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ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳಲ್ಲಿಯ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಅವಶ್ಯ 
ತೆಯು ಒಪ್ಪಿರುವದೆಂಬದು ಈಗೆ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ತಿಳಿದ ಹೊಳೆದ ಆಹ್‌ ಇದೆಂದು 
ಆನಂದದ ವಶಾಶೇ ಸರಿ. ವಸ್ತುತಃ, ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳು ಸ ಸಾ ಿಭಾವಿಕವಾಗಿಯೇ ಆ ಆಟಿ. 
ಗುಳಿಗಳು; ಆದುದರಿಂದ, ಅವರ ಆಟಿದ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ ಅವರಿಗೆ ತನ್ನಾರೆ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವಾಗುತ್ತಿರುತ್ತದೆ; ಆದರೆ ಅವರ ಸ್ಕಾ ಭಾವಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಅವರಲ್ಲಿ 
ರುವ ಸೆ ಸ್ವೇಚ್ಛೆ ಯ ಆಚರಣೆಗೆ ಏನಾದಕೊಂದು ಮೇರೆಹಾಕಿ, ಅವರಿಗೆ ಮೆಲ್ಲಮೆಲ್ಬನೆ 
ಆಟಿದ ರುಚಿ ಹತ್ತಿ, ಅತ್ಮ ನಿಶಾ ಸ್ಯ ಮತ್ತು ಅದರ ಅನುಭವ ಇವ್ರ ಬೆಳೆಯುವಂಥ 
ದಾರಿಯನ್ನು ಹಚ್ಚ _ಬೇಕಾಗು ತ್ತದೆ; ; ಆದರಿಂದ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಆದರಲ್ಲಿರುವ 
ಅಖೆಯೆವ ಮತ್ತು ಇ ಇಂದ್ರಿಯ ಇವುಗಳ ಮುಖಾಂತರ ಆಟಿ ಮತ್ತು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ದ್ವಾರದಿಂದ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಮನಸಿನ ಮೇಲ ಬುದ್ಧಿಯ ಮೇಲೆ ಆಂಕೆ 
ಇಡಲಿಕ್ಕೆ ಅನುವಾಗುವದು. 

ಸ ದಲ್ಲಿಡತಕ್ಕು 
ಮಾತೆಂದರೆ, ಅದು ಸ್ಟ ,ಯುಂನಿಷ್ಟಮಾದೆ ಅಂತಿಮ ಉದ್ದೆ ೇಶವಲ್ಲ; ಆದರೆ ಭವಿಷ್ಯಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸದಿಂದ ಶಕ್ತಿಯುಕ್ತವೂ, ಜೂ ಗಟ್ಟಿ ಯೂ, ಆಗಿದ್ದು 
ದೀರ್ಫಕಾಲ ಬೇವಿಸುವದು, ಮುತ್ತು ಅಂಥ ಬೇವನಕುಮದಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಯವಾಗಿರುವ 
ಯಾವಬಗೆಯ ಸ್ಪರ್ಧೆಗೂ ಹಿಂದುನಖಂದೆ ನೋಡದೆ, ಮಾನಸಿಕ ಧೈರ್ಯ ವ ಮತ್ತು 
ಒದ್ದಿ ಸ್ಟೈರ್ಯಗಳನ್ನು ಸ್ಟಿರವಾಗಿಟ್ಟುತೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಆದೊಂದು ಮಹತ್ವದ ಸಾಧನ; 
ಆದುದರಿಂದಲೇ, ವ್ಯಾಯಾಮವೆಂದರೆ, ಬರಿಯ ತರತರದ ಕಸರತ್ತುಗಳು, ಮತ್ತು 
ಜಿಗಿದಾಟಿಗಳು ಎಂದು ತಿಳೆಯದೆ, ನಿರಿನ ಶಿಕ್ಷಣದ ಆದೊಂದು ಮುಖ್ಯ 


ಆಂಗನೆಂಬುವ ದೃಷ್ಠಿ ಸ್ಬಿಯನ್ಸ್ನಿ ಡಲನಕ್ಕೆ ಶೈಬೇಕ ಕು. 


ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕೈಯನ್ನು ಕುರಿತು ಆಲೋಜಿಸುವಾಗ. ಲಕ 
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ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿಯ ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೇಹ, ಮ ನಸ್ಸುಗಳು 
ಹೊಸ ಪಾಟಿಗಳಂತೆ ನಿರ್ಮಲವಾಗಿರುವವು. ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅವರ ಮನಸಿನ ಮೇಳೆ 
ಮುೂಡುವಂಥ ಸಂಸ್ಥಾರಗಳೆಲ್ಲ ಆಗುವವು; ಮತ್ತು ಅವು ಆಗ ಸುಲಭವಾಗಿ 
ಮೂಡುವವಲ್ಲದೇ, ಮುಂದೆಯೂ ಸ್ಟಿರವಾಗಿ ಉಳಿಯುವವು.  ಆದುದಂಂದಲೇ, 


ಆವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಎಚ ರಕೆಯಿಂದ ನೋಡಿ ಮಾಡಿಸುವದು ಅಗತ್ಯವಿರುತ್ತದೆ. 


ಪ 
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ಮಕ್ಕಳ ಶರೀರ ಮೆತ್ತು ಮನಸಿನ ಮೇಲಾಗುವ ಸಂಸ್ಕಾರಗಳು ಶಾಸ್ತ್ರಶುದ್ಧ 
ಮತ್ತು ಮೊದಲಿನಿಂದಲೇ, ಅವುಗಳನ್ನು ನಿಷ ಬಜೆ ರಿಕೆಯಿಂದ ನೋಡಿ ಮೂಡಿ 
ತಿ ಬ 


a ಮಿ ೨ 


ಸಲಿಕ್ಕೈ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷ ಬವೆಂಬದೊಂದು ಮ ತಿಳಿದರೆ, ವ್ಯಾಯಾಮ, 
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ಆಟಿದ ಆಯ್ಕೆ, ಅದರ ಜ್‌ ಇವುಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಮತೆ 


ಬಳಿಕೆಯಲ್ಲಿತರಲಿಕ್ಕೆ ಎಷ್ಟು ದಕ್ಷತೆಯನ್ನು ವಹಿಸಿದರೂ ಕಡಿಮೆಯೇ ಸರಿ, ಎಂಬು 
[92 0. 


ದನ್ನು ಹೇಳಲಿಕ್ಕೇಬೇಡ. 


ಪ್ರಾಧವಿಂಕ ಶಾಲೆಯ ಹುಡುಗರ ವಯಸ್ಸು, ಅವರ ಮೇಲೆ ಮೂಡಿ 
ಬೇಕಾದ ಸಂಸ್ಕಾರ ಅವೆರಡನ್ನೂ ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸಿದರೆ, "ವರಗೆ Pi UR 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಯೋಗ್ಗ ವಿಭಾಗ ಮಾಡುವದು ಅವಶ್ಸವಿದ; ವಿಶೇಷ 
ಶರೀರಸಂವರ್ಥಕ-ವ್ಯಾಯಾಜು, ಆತ್ಮನಿ ಶ್ನಾಸವನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಮ್ಯಾಯಾನ್ನ, 
೪೨ () 
ಸಂಘಶಕ್ತಿಯನ್ನು ಬೆಳೆಸುವ ಮೆತ್ತು ಸಹಕಾಯ್ಯತ್ಪಾವಕ ವ್ಯಾ 
ಮತ್ತು ಸ್ವಾವಲಂಬನೆ ಹಬ್ಬಿಸುವ ವ್ಯಾಯಾಮ ಹೀಗೆ ಮಾಯಾಮುಗಳ್ಲಿ 
ಸ 


ಆಯಾ ವಯಸ್ಸಿನ ಹುಡೆ.ಗರಿಗೌಗಿ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ವಿಭಾಗಿಸಬಹುದು. 
(2 (3 
ಸಾಮಾನ-ವಾಗಿ, ಈ ಮ್ಯಾಯಾನುಗಳಿಂದ ಹುಡುಗರಿಗೆ ಅವುಗಳ ಗುಣಗಳು 
ಸ 


ಎರಿ ನ | ತಯಫ. ಎಳ ಜ್‌ ಲೃ ಪಟ್ಯ ಬ? 
ಮೈಗೂಡಿ ಮತ್ತು ಶಿಶ್ಚಣದಿಂದ ಸೈವ ವಸ ಹೀ ದಂತಿ ಅವು ಆವರಿಗೆ ಸ ಭಾವ 
ತ ೧ ಅ 


—— J | 4 ಎ ಡೆ ಎಳೆ 6 
ವ್ಯಾಯಾಮಮಾಡುವ ಹುಡುಗರಿಗಿಂತ್ತ ಅದನ್ನು ಆಯಾ ವಯಸ್ಸ ನವರಿಗೆ 


a 


ಕಿ 
ಮು ಎ0 ಬ ್ಗ ಆ 
ಮನಸು ನುರಿಸಲಿಕ್ಸಿಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕಾಗಿ ನಿಯಮಿಸಿದ ಕಾಲದಲ್ಲಷೆ 
Kk ೧) - ೬ 


ಆವರು ಅದರಲಿ ಅಕ ಪೂರೈಸಿದರೆ ಸಾಲದು. ವಮಿಶ್ಸಸನೇಳೆಯಲ್ಲಿಯೂ ವ್ಯಾಯಾಮ 
೧೧ AL ಬ 3 \ ೧೧ ಇ 
ವ್ಯಾ 


ಶಿಕ್ಚಣದಿಂದಾಗುವ ಪೂರ್ಣಲಾಭವು ಪದರಿನಲ್ಲಿ ಬೀಳಬೇಕೆಂದರೆ, ವ್ಯಾಯಾಮದ 
ಕಡೆಗೆ ಎಲ್ಲಕಾಲದಲ್ಲಿಯೂ ದೃಷ್ಠಿ ಟೆ ಅತಿ 1... ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಯಾವ 

ಕ ತಿಯುಂಬಾಗಬಾರದೆಂದು ಅವರು ಶಾಲೆ 
ಸಲ್ಲ ಇರುವಾಗೆಲ್ಲ ಅವರ ಕುಳಿತು ಹೊಳು ವಿಕೆ, ಸ ನಡೆಯುವಿಕೆ, ಸೊಟ್ಟ 
ಸೊಟ್ಟ ಕೈತಾಲಗಳನ್ಸಿಡುವ ದುರಭ್ಯಾಸ, ಮುಂತಾದ ಸಜ್ಜ ಪುಟ್ಟಿ ಸಂಗತಿಗೆ 


ರ 
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ಳನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸಿ, ಆರೋಗ್ಯ ಮತ್ತು ಶರೀರವಿಕಾಸದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಬೆನ್ನೈಲುಬನ್ನ್ನು 
ನೀಟಾಗಿರಿಸಿ ಹೇಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು? ಡೂಗಹಾಯದಂತೆ ಹೇಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು ? ಸೆಟ್ಟಿಗೆ 
ಹೇಗೆ ನಡೆಯ ಬೇಕು? ಎಂಬುದರ ರೂಢಿಯನ್ನು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಲಿಕೈಬೇಕು. 
ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಸಕರೇ ಮಕ್ಕಳನ್ನು ತಿದ್ದಿ ಸುಧಾರಿಸಲು ಶಕ್ತರು. 


ಶರೀರಸಂವರ್ಧನ, ಮತ್ತು ಆರೋಗ್ಯರಸ್ಸ್‌ಣೆ ಈ ಮಟ್ಟಿಗೇನೇ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವನ್ನು ಕುರಿತು ಆಲೊಚಿಸಿದರೂ, ಮೇಲಾಣಿಸಿದ ಅಭ್ಯಾಸಮಾಡಿಸುವ ಹೊಣೆ 
ಯಲ್ಲವೂ ಶಿಕ್ಷಕರ ಮೇಲೆಯೇ ಬೀಳುವದೆಂದು ಕಂಡುಬರುವದು. ಹಲ್ಲು, ಉಗುರು, 
ಕಣ್ಣು, ಕಿವಿ, ಮುಂತಾದ ಅಂಗಗಳನ್ನೆ ಲ್ಲ ನಿರ್ವಲವಾಗಿರಿಸುವದು, ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವ 
ಬಟ್ಟೆಗಳೆನು ಜೊಕ್ಕಟಿವಾಗಿಡುವದು, ಮುಂತಾದ ವಿಷಯಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ 
ಸ್ವಾವಲಂಬನೆಯನ್ನು ಹುಟ್ಟಿ ಸದೆ, ಆರೋಗ್ಯದ ದೃಷ್ಟಿಕೋನವೇ ಅವರಲ್ಲಿ ಉಂಟಾ 
ಗದು. ಶಾರೀರಿಕ ಸೌಂದರ್ಯ ಮತ್ತು, ಸೌಷ್ಯವಗಳಬಗ್ಗೆ ಹೊಸ ದೃಷ್ಟಿಯು 
ಹುಟ್ಟಿ ೈಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಅಡ್ಡತಿಡ್ಡ ಇರುವಿಕೆ, ಹೆಗಲು ಮುಂದೆ ಬಂದು 
ಡೂಗಾಗಿರುವಿಳೆ, ಡೊಳ್ಳುಹೊಟ್ಟೆ ಕೆ ಬಂದಿರುವಿಕೆ, ಬಂಗಡಿಗಾಲು ಇರುವಿಕೆ, ಇಂಥ 
ವಿಕಾರಗಳೆಂದರೆ, ಶಾರೀರಿಕ ವಿಕಾರಗಳೇ; ಮತ್ತು ಅವನ್ನು ತಮ್ಮ ಲ್ಲಿರಗೊಡಬಾರ 
ದೆಂಬುವ ಭಾವನೆಯನ್ನು ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಹುಟ್ಟಿಸುವದು ಒಂದೆರಡು ತಾಸು ಅಥವಾ 
ಒಂದೆರಡು ದಿನಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧ್ಯವಾಗದು; ಅದಕ್ಕಾಗಿ ದಿನಾಲು ಅವರಿಗೆ ಅಂಥ ವಿಕಾರ 
ವ್ರಳ್ಳವರ ಉದಾಹರಣೆಗಳನ್ನು ತೋರಿಸಿ, ತಿಳಿಸಿ, ಅವರಿಗೆ ಆ ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ತಂದು 
ಕೊಡಬಹುದು; ಮತ್ತು ಈ ಕಾರ್ಯವು ಶಿಕ್ಷಕರ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಇನ್ನಾರಿಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವು ? ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ನುರಿತ ಸೌಷ್ಟವಯುಕ್ಕ ಶರೀರದ ಕಲ್ಪನೆಯನ್ನು 
ಹೀಗೆ ಹೇಳಬಹುದು. 


44 ರಾವರಾದಪೃಭಿರಾಮೋ | ಭೀಮಾದಪಿ ಬಾಹುಶಾಲಿನಾಂ ಮಾನ್ಯಃ ॥| 


ಆಂದರೆ ರಾಮನಿಗಿಂತಲು ಸುಂದರ ಮತ್ತು ಭೀಮನಿಗಿಂತಲೂ ಬಲಿಷ್ಕರಾಗ 
ಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ಈ ಬಗೆಯ ದೃಷ್ಠಿ ಯನ್ನು ೦ಟುಮಾಡದೆ, ಶರೀರಸಂವರ್ಧಕ ವ್ಯಾಯಾ 
ಮದಿಂದ ಅಪೇಶ್ಸಿತ ಲಾಭವನ್ನುಂಟುಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಳಿಕ್ಕಾಗದು. 


ಇದಕ್ಕಾಗಿಯೇ, ಶಿಕ್ಷಕರು ಹುಡುಗರು ಇವರಿಬ್ಬರಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಸಂಬಂಧವು 
ಬೆಳೆಯಲಿಕೈಬೇಕು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತುಲನಾತ್ಮಕದೃಸ್ಟಿಯಿಂದ ತಮ್ಮ ಒಡನಾಡುವ 
ಹುಡುಗರನ್ನು ನೋಡಲು ಸಂಧಿಯನ್ನು ಒದಗಿಸಿಕೊಡಬೇಕು; ಮತ್ತು, ಶಿಕ್ಷಕ 
ರಿಗೆ ಈಗ ರೂಢಿಯಲ್ಲಿರುವ ಬೌದ್ಧಿಕ-ಅಭ್ಯಾಸದ ವ್ಯತಿರಿಕ್ತ ಮೇಲಿನ ಸಂಗತಿಗಳು 
ಮನಸ್ಸಿನಲ್ಲಿ ಮೂಡಲು ಅವಕಾಶವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿಕೊಡಬೇಕು. ಅಂತೆಯೇ 


೪ 


ಮ್ಯಾಯಾಮತಶಿಕ್ಸಣದ ಪೊರಾಲಾಭವು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ದೊರೆಯಬೇಕಾದರೆ, ವನ 
ವಿಹಾರ, ಶಿಬಿರವಾಸ, ಇವುಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಹದಿ 
ನೈದು ದಿವಸ ಅಥವಾ ತಿಂಗಳಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆಯಾದರೂ, ಎಲ್ಲ ಹುಡುಗರನ್ನು ಕಟ್ಟಿ 
ಕೊಂಡು ವನವಿಹಾರಕ್ಕೆ ಹೋಗಬೇಕು. ವರ್ಷದೊಳಗೆ ಎರಡು ಮೂರು ಸಲ 
ವಾದರೂ ಮೂರು ಅಥವಾ ಐದು ದಿನಗಳತನಕ ಸಿಬಿರವಾಸವನ್ನು ಒದಗಿಸಿತರ 
ಬೇಕು. ಇವು ವ್ಯಾಯಾಮ ಯೋಜನೆಯಲ್ಲಿಯ ಮುಖ್ಯ ಅಂಗಗಳೆಂದು ಭಾವಿ 
ಸಲ್ಪಡಬೇಕು. ನವಿಹಾರ, ಮತ್ತು ಶಿಬಿರವಾಸಗಳಮೂಲಕ ಸ್ವಾವಲಂಬನೆಯ 
ಶಿಕೃಣವು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಸಿಗಲು ಸಾಧ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಅದಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗುವ 
ಗಬ್ಬಿ ಕತನವೂ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದಲೇ ಉಂಟಾಗುವದು. 


ಸಂಘಶಕ್ತಿ, ಸಹಕಾರ, ಸಮನ್ವಯವೃತ್ತಿ, (ಹೊಂದಿಕೊಂಡು ನಡೆಯುವಿಕೆ) 
ಇವು ಉಂಟಾಗುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕಟ್ಟುನಿಟ್ಟಿನ ಓರಣ ಗುಂಪಿನ ಗಣ ಸೇನ, 
ಮತ್ತು ಕ್ರಿಯಾಸಾಮ್ಯೇ, ಇವುಗಳ ಮೇಲೆ ಒತ್ತುಕೊಡುವ ಕವಾಯತು, ವಿಶೇಷ 
ವಾಗಿ ಕಾಲುನಡಿಗೆಯ ಕವಾಯತು, ಇವುಗಳ ಉಪಯೋಗ ಹೆಚ್ಚಾಗುವದು. 
ಇವುಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಓರಣೆಯು ಎಷ್ಟು ನುರಿಯುವದೊ ಅಷ್ಟು ಬೆತ್ತದಿಂದಾ 
ಗಲಿ, ಬಾಯಿಬೊದನೆಗಳಿಂದಾಗಲಿ, ನುಂಯೆದು. ಆದುದರಿಂದ, ಸಾಧನೆಯುಳ್ಳೆ 
ಮತ್ತು ಸಾಧನೆಇಲ್ಲದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಕವಾಯತುಗಳು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕಲಿಸಲ್ಪಡಬೇಕು. 
ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿಯ ಹುಡುಗರಿಗೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಕಲಿಸುವದೆಂದರೆ, 
ಅವರ ಅಭ್ಯಾಸದ ವೇಳೆಪತ್ರಿಕೆಯಂತೆ ೫-೬ ನಿಮಿಸ ಶರೀರಿಸಂವರ್ಧಕವ್ಯಾಯಾಮ, 
೮-೧೦ ನಿಮಿಷಗಳವರೆಗೆ ವ್ಯಾಯಾವ ಕೊಡುವಂಥ ಒಂದು ಆಟ, ೧೦ ನಿಮಿಷ 
ಕಾಲುದಳೆದ ಕವಾಯತು, ಮತ್ತೆ ಯಾವುದೊಂದು ಆಟ್ಕೆ ಮತ್ತು ೮-೧೦ ನಿಮಿಷ 
ಮತ್ತೆ ಯಾವದೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮ ಕವಾಯಿತು, ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಿರಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಆಟವಾಗಲ್ಕಿ, ಕವಾಯತವಾಗಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಲಿ ಮುಗಿಯತೆಂ 
ದರೆ ಎರಡು ಮೂರು ನಿಮಿಷಗಳ ನಿಶ್ರಾಂತಿಕೊಟ್ಟು, ಹೊಸ ಆಟಕ್ಕಾಗಿ ಹುಡು 
ಗರ ಮನವನ್ನು ಉತ್ಸಾಹಗೊಳ್ಳುವಂತೆ ಮಾಡಿಯೇ ಆ ಮೇಲೆ ಅವರಿಂದ ಮು೦ದಿನ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮವು ಹುಡುಗರಿಗೆ ದಣುವ 
ನ್ನುಂಟುಮಾಡುವ ಸಾಧನನೆಂಬುವ ಭಾವನೆಯಿಂದ ಅವರಿಗೆ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ 
ಬೇಸರಿಕೆಯುಂಟಾಗುವ ಮೊದಲೇ ಯೋಗ್ಯವಿಶ್ರಾಂತಿಕೊಟ್ಟು ಬೇರೆ ಆಟಕ್ಕೆ 
ಹಚ್ಚುವದು ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಅವಶ್ಚ ಮತ್ತು ಇಷ್ಟವಿದೆ. 


ಗೆ 


ನಮ್ಮ ಸುದ್ಧೆನದಿಂದ ಇತ್ತೀಚೆ ದೇಶೀಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಈಗೆ 


ವ 
ಸರ್ವಾಂಗ ಸುಧಾರಣೆಯಾಗಿದ್ದು, ಹೆಚ್ಚು ವೆಚ್ಚವಾಗದೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಶಾಲೆ 


೫ 


ಯಲ್ಲಿ ಹುಡುಗರ ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಿಕ್ಷಣದ ಅನುಕೂಲ ಮಾಡಲಿಕ್ಕಾಗುವದು. 
ಹಗುರಾದ ಲೇಯೀಮ, ಮತ್ತು ಲೋಡು, ಕಟ್ಟಿಗೆಯ ಹಂಬೆಲ್ಲು, ಬಿದರಿನ ಬಡಿ 
ಗೆಯ ಕವಾಯತು ಅಥವಾ ಫ್ರಿ ಆರು ಕವಾಯತು, ಹಾಗೆಯೇ ಬನೇಟಿ, 
ಛಡಿ, ಕಿರುಗತ್ತಿ, ಆಸನ ಇವುಗಳಂಥ ಮೈಮುರಿಯುವ ಮತ್ತು ಸ್ಟಾಯು ಸಮ 
ನ್ವಯಾತ್ಮಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ಇವು ಗಂಡುಮಕ್ಕಳಂತೆ ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕಳಿಗೂ ಹಿತಕರ 
ವಾಗುತ್ತದೆಂಬುವ ಅನುಭವವಿದೆ; ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಖೆಯಲ್ಲಿಯ 
ಗಂಡು-ಹೆಣ್ಣುಮಕ್ಕುಳ ವ್ಯಾಯಾಮ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ರಮಡದೊಳಗೆ ಶಾರೀರಶಾಸ್ತ್ರ್ಯ 
ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹೆಚ್ಚುಕಡಿಸು ಮಾಡುವ ಕಾರಣವಿಲ. ಅವರೀರ್ವರಿಗೆ ಕೂಡಿಯೂ 


ದ 
ವ ಎಣ ತಗೆ ರಾರ ಹ 066 ಇದ್ರೆ ಸ ದೆ ಎದಗ 0) 
ಮೋಶಿನಂಧ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಒಂದೇ ಇಂವ ಕಲಿಸಳಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಮಿಇಲ್ಲ. 
J i (ಫಿ 


ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕಾಗಿ ಹುಡುಗರಿಗೆ ವಿಶೇಷ ಪ್ರೊತ್ಸಾಹವುಂಟಾಗುವ 
ಸಾಧನವೆಂದರೆ, ಅಗಾಗ್ಗೆ ಅವರಿಗೆ ಅವರಲ್ಲಾದ ಪ್ರಗತಿಯನ್ನು ತೋರಿಸಿ, ಇನ್ನೂ 


ಎಷ್ಟು ಆಗತಕ್ಕದ್ದಿದೆ ಎಂಬುದರ ಜ್ಞಾನವನ್ನೂ ಮಾಡಿಕೊಡುುವದವಶ್ಯ. ಇದ 
ಕ್ಕಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಶಾಲೆಗೆ ಹೊಂದಿಯೇ ಒಂದು ಬೇರೆ ಕೊಣೆಯು ಇರುವದು 
ಇಸಷ್ಟವಿದೆ. ಅಲ್ಲಿ ಹುಡುಗರ ತೂಕ ನೋಡುವ, ಎತ್ತರ ಅಳೆಯುವ ಯಂತ್ರ 
ಗಳು, ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಮೈ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳುವಂಥ ನಿಲುಗನ್ನಡಿ, ಸುಂದರವಾದ ದೇಹ 
ಕಟ್ಟುಳ್ಳಂಥವರ ಚಿತ್ರುಪಟಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು; ಮತ್ತು ವರ್ಷದೊಳಗೆ 
ಒಮ್ಮೆ ಎರಡಾವರ್ತಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಹುಡುಗನ ಶಾರೀರಿಕ ಪರೀಕ್ಸೆ ಮೈತೂಕ 
ನೋಡಿ ಬರೆದಿಡುವದು, ಇವುಗಳನ್ನು ಮಾಡುನದಲ್ಲದೆ, ಅವರಿಗೆ ತಮ್ಮ ತೂಕ 
ಮತ್ತು ಎತ್ತರ ವನ್ನು ನೋಡುವ ಯಂತ್ರಡ ಉಪಯೋಗ ಹೇಗೆ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇ 
ಸೆಂಬುದನ್ನು ಕಲಿನಿರಬೇಕು. 


ಮೇಲಿನ ಸಂಗತಿಗಳ ಬೊತೆಗೆ, ಆಹಾರ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಕೆಲವು ಸ್ಮೂಲ 
ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಕೊಡುತ್ತಿರಬೇಕು; ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಮಕ್ಕಳ 
ಪಾಲಕರಿಗೆ ಈ ಸೂಚನೆಗಳಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯೋಗವಾಗುವದು. ದಿನಾಲು 
ಮಲಶುದ್ದಿಯಾಗುವಂತೆ ನೊಡುವದು, ಅಗ್ಗ ಮತ್ತು ಪುನ್ಚಿಯುಳ್ಳ ಆಹಾರ ಸೇವಿ 
ಸುವಡು, ಸ್ವಚ್ಛತೆಯ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಪ್ರೀತಿಯನ್ನುಂಟುಮಾಡುವದು, ಇವುಗ 
ಳನ್ನೆಲ್ಲ ಶಿಕ್ಷಕರು ಪಾಲಕರ ಸಹಕಾರದಿಂದ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವವು. 
ಆದುದರಿಂದ ಇವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಪಾಲಕರಲ್ಲಿ ಜಾಗರೂಕತೆಯನ್ನು ೦ಟುಮಾಡುವ. 
ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಟಕರು ದಕ್ಬರಾಗಿರುವದು ಅಗತ್ಯವಿದೆ. 


ಮೇಲ್ಕಂಡ ಎಲ್ಲ ಬಗೆಯಿಂದ ನೋಡಿದರೆ, ಶ್ರೀ. ಬ. ಬಾಪಟಿ ಅವರು ಬರೆದ 
ಪ್ರಸ್ತುತ ಪುಸ್ತಕದಿಂದ ಶಾಲೆಗಳ ಕಾರ್ಯಕರ್ತರು ಮತ್ತು, ಶಿಕ್ಪಕರು ಯೋಗ್ಯ 


ಶ್ರಿ 


ಇುಪಯೋಗಮಾಡಿಕೊಳ್ಳುವರೆಂದು ನನಗೊಂದು: ಆಕೆ. ಪಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳ 
ಸಲುವಾಗಿ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಲೆಯ ಕ್ರಮದ ಪುಸ್ತಕವನ್ನು ಶ್ರೀ .ಬಾಪಟಿರವರು ಬರೆ 
ಯಲುಪಕ್ರಮ ಮಾಡಿದ್ದಕ್ಕಾಗಿ ಅವರನ್ನು ಅಭಿನಂದಿಸಿ, ಈ ಮುನ್ನುಡಿಯನ್ನು 
ಫೂರೈಸುವೆ. "| 


ಹರಿಹರ ನಾನುನ ದೇಶಸಪಾಂಡೆ 
ನಾಂಗ್ಲಯೆ ನಿಶಾರದೆ, ಹೆನುಮಾನ ವ್ಯಾಯಾಮ ಪ್ರಸಾರಕ ಮಂಡಲದೆ 


ಆ 
| ಪ್ರಧಾನ ಮಂತ್ರಿ, ಮಧ್ಯಪ್ರಾ ೦ತ ಸರಕಾರದ ಸೆಂಟ್ರಲ್‌ ಬೋರ್ಡ ಆಫ್‌ 
ಶೌ!೩-೩-೪೦ | ಫಿಜಿಕಲ್‌ ವೆಲ್ಲೆ ಯರದೆ ಸದಸ್ಯರು, ಹ. ನ್ಯಾ, ಪ್ರ. ಮಂಡಲದ 


| ಅಕ್ಕಾಡೆನಿಕ್‌ ಕೌನ್ಸಿಲ್ಲಿನ ಕಾರ್ಯದರ್ಶಿಗಳು. 


ಅಮರಾವತಿ 


ನಿವೇದನ 


ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಚ ಣದ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ ಈ ಹೊತ್ತು ಜನ ಜನಸಾಮಾನ್ಯರ ದೃಷ್ಟಿಯ. 
ಬದಲಾಗಿರುವದು ಅಸುಭವಕ್ತ್ಯ ಬರುತ್ತಿದೆ. ಸರಕಾರದವರೂ ಈ ವಿಷಯದಲ್ಲಿ 
ಹೆಚ್ಚು ಅಭಿಮಾನವನ್ನು ತೋರ್ಪಡಿಸುತ್ತಿದ್ದಾರೆ. ಆದರ ಫಲವಾಗಿಯೇ ಇಂದು 
ಶಾಲೆಯ ಖಾತೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತು, ವ್ಯಾಯಾಮ ಸಂಸ್ಥೆಗಳಲ್ಲಿ ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದ. 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ನಡೆಯುತ್ತಿ ಸುತಃ ಕಂಡುಬರುತ್ತಿ ದೆ. ಇಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಉಪಯುಕ್ತ ಮತ್ತು ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕವಾದ ಶಾರೀರಿಕ ವಾಂಗ್ಮಯದ ಕೊರತೆ 


Md ಲ 


ಎನಿಸುವದಷ್ಟೇ ! ಆದನ್ನು ಪೂರೈಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೇ ಈ ಪುಸ್ತ ಕವನ್ನು ಬರೆ 


ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷ ಣದಕ್ಲಿ ಸಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಏರಡು ಭಾಗಗಳನ್ನು ಕಲ್ಲಿ 
ಒಹುದು. ಒಂದು ತಾತ್ರಿಕ ಜಾಗ, ಮತ್ತೊಂಡು ಪ್ರಾತ್ಯಕ್ಸಿಕ ಜಾಗ ಈ ಪುಸ್ತ 
ದೊಳಗೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 'ಪ್ರಾತ್ಯಕ್ಸಿ ಕ ಭಾಗದ ವಿಪೇಚಕಿಪಾಡಲಾಗಿದೆ, ಆದು 
ಶ್ರಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳಿಗೆ ಉಪಯೋಗವಾಗುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ, ಇದನ್ನು ಮುಂಬೈ 
ಸರಕಾರದ ಅಭಿಪ್ರಾಯಗಳ ಮೇರೆಗೆ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ; ಮೆಲಾಗಿ ಹಳ್ಳ ಗಳಲ್ಲಿ ಯ 
ಶಾಲೆಗಳಿಗೂ ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗಬೇಕೆಂದು ಹಾಗೆ ವಿಷಯ ಪ ನ್ಟ 


ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 
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ಪ್ರಸ್ತಕದೊಳಗೆ ಬಂದ ವಿಷಯಗಳು ಓದಿ ತಿಳಿದುಕೊಳ್ಳಲು ಸುಲಭವಾಗ 
ಬೇಕೆಂದು ಚಿತ್ರಗಳನ್ನು ಹಾಕಲಾಗಿದೆ. ಆದರಿಂದ ಸುಲಭವಾ ಇಗ ವಿಷಯಗಳನ್ನು 
ತಿಳಿಯಬಹುದು. ಇಂತಹ ಚಿತ್ರಗಳು ಸುಮಾರು ೩೦೦ ಇದ್ದು, ಚಿತ್ರಗಳ ನೆಂಏ 
ದ ಬೇಕಾದವರಿಗೆ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ ಯೆ ವರ್ಗಗಳನ್ನು ನಡೆಯಿಸಲು ಅನುಕೂಲ 
ಮಾ ತಗರ. 


ಗು 


ಕವಾಯತು, ವ್ಯಾಯಾಮ, ಮತ್ತು ಆಟಿ ಇಷ್ಟು ಭಾಗಗಳು ಇದರಲ್ಲಿ 
:ರ್ಪಡೆಯಾಗಿವೆ. ವ್ಹಾಯಾಮದೊಳ ಗೆ ಸಾಧನರಹಿತ, ಸಾಧನಸಹಿತ, ಹೀಗೆ 
ಎರೆಡೂ ಬಗೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಕೊಟ್ಟಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮತ್ತು ಆಟಿಗಳು ಮಾರ್ಗತೋರಿಸುವವ.ಟ್ಟಿಗೆ ಇದ್ದು, ಏಕಸೂತ್ರತೆಯ ದೃಷ್ಟಿ 
ಯಿಂದ ಅವುಗಳ ಉಪಯೋಗ ಚನ್ನಾಗಿಯೇ ಆಗುವಂತೆ ಲಕ್ಸ ಪೂರೈಸಲಾಗಿದೆ. 
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ಕವಾಯತಿಯಲ್ಲಿ ಬಳಸಿದ ಶಬ್ದಗಳೆಲ್ಲ ಹಿಂದುಸ್ತಾನೀ ಇದ್ದು, ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಅವು 
ಗಳ ಸ್ಪಷ್ಟೀಕರಣ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಒಂದೆರಡು ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ಶಬ್ದಗಳಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪಹೆಚ್ಚು 


ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ; ಆದರಿಂದ ಕವಾಯತವು ಹೆಚ್ಚು ಪರಿಣಾಮಕರವೂ ` 
ಓರಣೆಯುಳ್ಳುದೂ ಆಗಲಿಕ್ಕೆ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆಂದು ಕಂಡುಬಂದಿದೆ. ಈ 
ಕವಾಯತಿಯಲ್ಲಿ ಸಾದಾ, ಮತ್ತು, ಸಾಧನವುಳ್ಳವು ಎಂದು ಎರಡನ್ನೂ ಇದರಲ್ಲಿ 

ಸಲಾಗಿದೆ; ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಸಾಂಧಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಂದ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳ ವಿಚಾರ 
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ವ್ಯಾಯಾಮದೊಳಗೆ ಎರಡು ಭಾಗಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿದೆಯಷ್ಟೇ ! ಒಂದು 
ರಲ್ಲಿ ಸಾಧನ ರಹಿತ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ವಿವರಿಸಿದ್ದು, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮದ 
ಹಲವು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ವಯಸಿನವರಿಗೆ ಅವುಗಳನ್ನು ಮಾಡ 
ಅಕ್ಕೆ ಹಗುರಾಗಬೇಕೆಂದು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ, ಕೆಲವುಗಳಲ್ಲಿ ವರ್ಗದಲ್ಲಿಯ ಬಾಕು 
ಗಳನ್ನು ನ ಸ್ಸಾಯಾಮದೊಳಗೆ ಹೇಗೆ ಬಳಸಬಹುದೆಂದನ್ನು ತೋರಿಸಿ ಇದೆ. ಅಲ್ಲಿ 
ಚಪ್ಪಾಳಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ- ಇವುಗಳು ಮುಂದೆ ಹಳ್ಳಿಯ ಕುಣಿತದಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷ 
ಉಪಯಃ.ಕ್ಷವಾಗುವವು. ಆಸನ, ವ್ಯಾಯಾಮ, ಶೃಸನ ವಿಶಿಷ್ಟ ನಮಸ್ಕಾರ, 
ಇವುಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಸಾಧನ-ಸಹಿತ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯ 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಲಾಠಿಯ ಕವಾಯತು, ಛಡಿ, ಲೇರೀಮ, ಲೋಡು, ಕೋಲಾಟಿ, 
ಇವುಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಲೋಡಿನ ವ್ಹಾಯಾಮವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪು 
ಬೇರೆ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಿದ್ದರೂ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳ ಸೌಲಭ್ಯಕ್ಕನುಗುಣವಾಗಿ 
ಹೊಂದಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಕೈಗಳ ಹೆಸರುಗಳನ್ನು ಕೊಡದೆ, ಲೋಡಿನ 


ವ್ಯಾಯಾಮದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹೆಸರನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಆಟಗಳ ಸಂದರ್ಭದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಹೊಸಪದ್ಧತಿಯನ್ನೇ ಅವಲಂಬಿಸಿರುವೆನು. 
ನದ್ಮು ದಿನದ ನಡೆವಳಿಕೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಹಲವು ಆಟಗಳು ಹೇಗೆ ಹುಟ್ಟಲು ಕಾರಣವಾ 
ಗಿವೆಂಬುದನ್ನೂ ಅವುಗಳ ಸಹಾಯ್ಯದಿಂದ ಎಷ್ಟೋ ಆಟಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಕಲ್ಲಿಸ 
ಬಹುದೆಂದನ್ನೂ ತೋರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಹಾಗೆಯೇ, ಆಟದೊಳಗೆ ಸಡಿಲು ನಿಯಮ 
ಗಳಿಂದ ಮತ್ತು ಕಟ್ಟು ನಿಟ್ಟು ), ನಿಯಮಗಳಿಂದ ಆಡುವ ಆಟಿಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿ ದೆ. 
ಅಂಥವುಗಳಲ್ಲಿ, ಬೈಲಾಟಿಗಳು ಬರುವವು; ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿ, ಹಿಂದೀ ಆಟಗಳಿಗೇ 
ವಿಶೇಷ ಗಮನ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಬೇರೆ ಆಟಿಗಳು ಅನುಪಯುಕ್ತವಿರುವ 
ವೆಂದು ಮಾತ್ರ ಅಪಾರ್ಥ ಮಾಡಲಾಗದು; ಅವುಗಳಿಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಅಖಿಲ 
ಮಹಾರಾಷ್ಟ್ರ ೨ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಪರಿಷತ್ತಿನ ನಿಯಮಗಳನ್ನೇ ಪ್ರಾಥಮಿಕ 
ಶಾಲೆಗಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಸುಧಾರಿಸಿ ಆವಲಂಬಿಸಲಾಗಿದೆ. 


೯ 


ಹಾಗೆಯೇ, ಪುಸ್ಕಕದ ಯೋಜನೆಯನ್ನು 
ಈ ಪುಸ್ತಕದ ಮೇಲೆಯೇ ಕೈ ಊರಿಕೊಂಡಿರಬಾರದೆಂದೂ, ಅವರು ಈ ಬಗ್ಗೆ 
ಸ್ವಲ್ಪಲ್ಲ ಸ್ವಲ್ಪು ವಿಚಾರ ಮಾಡಬೇಕು. ಅವರೂ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಆಟಿದ ಹೊಸ 
ಹೊಸ ತರಗಳನ್ನು ಹುಡುಕಿ ತೆಗೆದು, ಅವುಗಳನ್ನು ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕೆಂದೂ, 
ಅದರಿಂದ ಆಟಿಗಳಲ್ಲಿಯ ಬೇಸರಿಕೆಯನ್ನು ಕಳೆಯಲು ಯತ್ಚಿಸಿ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಶ್ಸೆಯ 
ಕಾಲವನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮನೋರಂಜಕವಾಗುವಂತೆ ಮೂಡಬೇಕೆಂದೂ ಇವೆಲ್ಲ 
ದೃಷ್ಠಿ ಗಳಿಂದ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಪತರಿಗೆ ಉಸಯೋಗವಾಗುವಂಥ ಸೂಚನೆಗಳನ್ನು ಇಡೀ 
ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಶಿಕ್ಷಕರು ಅವುಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಮಾಡುವಾಗಲೇ, ಶಿಕ್ಷಕರು. 


ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸೆಯ ವರ್ಗವನ್ನು ನಡಿಸಲಕ್ಕೆ ಹಲವು ಹುಕುವಖಗಳು 
ಬೇಕು. ಅವುಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಅವುಗಳ ಅರ್ಥಕೊಟ್ಟು ಆ ಶಬ್ದ ಸ್ಪಷ್ಟಪಡಿಸಲಾ 
ಗಿದೆ. ಶಬ್ದಗಳೆಲ್ಲ ಹಿಂದುಸ್ಥಾನಿ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿದ್ದು, ಎಣಿಸುವ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಹಿಂದು 
ಸ್ವಾನಿಯಿಂದಲೇ ಎಣಿಸುವದು ಅವಶ್ಶ; ಈ ದೃಷ್ಟಿಯಂದಾದರೂ ಶಿಕ್ಷಕರಿಗೆ 
ಹಿಂದುಸ್ತಾನೀ ಭಾಷೆಯ ಚ್ಞಾನವಿದ್ದೆರೆ ಉತ್ತಮವೇ. 
ಪುಸ್ತಕದೊಳಗೆ ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಶವಿರುವ ಕೆಲವು ಪರಿಶಿಷ್ಟಗಳನ್ನು ಜೋಡಿ 
ಸಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. ಶಿಕ್ಪೃಕರು ಅವುಗಳಿಂದ ಲಾಭ ಪಡೆಯಬಹುದು. ಈ ಪುಸ್ತಕ ಬೆಳ 
ಕಿಗೆ ಬರಲು ಹಲಭರಿಂದ ಹಲವು ಬಗೆಯ ಸಹಾಯ್ಯವಾಗಿದೆ. ಅವರೆಲ್ಲರಿಗೆ ಲೇಖ 
ನು ಖಣಿಯಾಗಿರುವನು. ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲೇನಾದರೂ ದೋಷಗಳಿದ್ದಲ್ಲಿ ಅವುಗ 
ಳನ್ನು ಲೇಖಕನಿಗೆ ವಾಚಕರು ತಿಳಿಸಿದರೆ, ಅವರಿಗೆ ಲೇಖಕನು ಉಪಸೃತನಾಗಿರು 
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ಶರಿರಶಿಕ್ಷೆ 


ಳು 
ನಿಷಯ ಪ್ರವೇಶ 


ಶಳಲಂಕ ಶಿಕಣ ಪಡೆಯುವವರ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯ ಸಾಧಿಸಿ, ಅದು 
ಬೆಳೆದು ಸ್ಕಿರವಾಗಿರಬೇಕೆಂಬುದೇ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸಣದ ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೆ ತ; 
ಆದಾಗ್ಯೂ ಈ ಶಿಕ ಣದೆೊೊಳಗೆ ಇನ್ನೂ ಎಸೆ ೈಷ್ಟೋ ಮಾತುಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುತ್ತವೆ; 
ಅವೆಲ್ಲ ದೃಷ್ಟಿ ಜೂ! ಅನಶ್ಚವಿರುವ ಹಲವು ಬಗೆಯ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ ಣವನ್ನು ಈ 
ಪುಸ್ತ ಕಣಣಗ ಸ ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಕವಾಯತು, ವ್ಯಾಯಾಮ, ತರತರದ 
ಆಟಿಗಳನ್ನೂ ?'ಪಂಸಲ್‌ಗಿದೆ 


ಮೇಲೆ ಹೇಳಿರುವಂಥ ಆರೋಗ್ಯ ಸಾಧಿಸಬೇಕೆಂದರೆ, ಶರೀರವನ್ನು ವಿಶಿಷ್ಟ 
ಪದ್ಧತಿಯಿಂದ ಬೆಳಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಹಾಗೆ ಶರೀರವನ್ನು ಬೆಳೆಯಿಸುವುದೇ 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಸೆಗ್ಗು ರಿ ಈ ಗುರಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸುವದರಿಂದ, ಶಿಕ್ಷಣ 
ಪಡೆಯುವವನ ಚಚುಎಟಿಕ ಗಳನ ಸುಲಭಸಾಧ್ಯವಾಗುವವು. ವಿಶಿಷ್ಟ, ಪದ್ದತಿ 
ಯಂದ ಬೆಳೆಯಿಸುವಂಥ ಅವಯವಗಳಲ್ಲಿ ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಒಂದು ಮುಖ್ಯವಾದುದು 


ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಸರಿಯಾದ ಸ್ವಾಭಾನಿಕ ಸಿ ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಶರೀರದ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಚಟುವಟಿಕೆಗಳ ಚ ಅದರ ರಾಗಿ ಒಟ್ಟೆ ಶಾರೀರಿಕ 
ಏಕಾರವುಂಟಾಗುತ್ತದೆ; ಆದುದರಿಂದ ನಡೆಯುವಾಗ, ಕುಳಿತಾಗ, ಎದ್ದು ನಿಂತಿರು 
ವಾಗ, ಇಡಿಯ ಶರೀರಕ್ಕೇ ಆಧಾರಸ್ವಂಒಮಾಗಿರುವ ಬೆನ್ನೈಲುಬನ್ನು ಸರಿಯಾದ 
ಸ್ಕಿತಿಯಲ್ಲಿಡಲು ಯತ್ನಿ ಸತಕ್ಕದ್ದು. 


ಇನ್ನು, ಈ ಬೆನ್ನೆ ಲುಬನ್ನು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಹೇಗಿಡಬೇಕು, ಹಾಗೆ 


ಇಡಲಿಕ್ಕೆ ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಯಾನ "ಯಾವ ಸ್ನಾಯು (ನರ) ಗಳ, ಸಂದುಗಳ 


ಸಹಾಯದ ಅವಶ್ಚಕತೆ ಇರುನದೆಂಬುದನ್ನು ನೋಡುವಾ. 


ವಿ 


ಪಾದ ಮತ್ತು ಹೆರಡಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಮೂಲಕ ಅವುಗಳ ಸಂದುಗಳ 
ಚಟುವಟಿಕೆ ಸಾಗುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಅದರಿಂದ ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆಯು ಉಂಟಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಂದ, ಆದರಂತೆ, ಟೊಂಕದ ಮತ್ತು ತಿಗಗ 
ಳಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಂದ ಜೆನ್ನು-ಹುರಿಯೊಳಗಿನ, ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ಕೆಳಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಸ್ವಾಭಾವಿಕವಾಗಿ ಮಣಿತವು ಉಂಟಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿಯೇ 
ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿರುವ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಒಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರುವದು ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ಕುತ್ತಿಗೆ 
ಯಲ್ಲಿರುವ ಸ್ನಾಯುಗಳಿಂದ ತಲೆಯು ನೀಟಾಗಿ ನಿಲ್ಲಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ. 


ಮೇಲಾಣಿಸಿದ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿರುವ ಎಲ್ಲ ಸ್ನಾಯಗಳಿಂ 
ಗಲೇ ಬೆನ್ನೆಲಬಗೆ ಸ್ವಾಭಾವಿಕವೂ ವಿಶಿಷ್ಟವೂ ಆದ 
ಒಂದು ಸ್ಕಿತಿಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ನಾವು ಎದ್ದು ನಿಂತಾಗ 
ಈ ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಸ್ಮಿತಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟಿ ) 
ದೇಹದ ಭಾರವನ್ನೆಲ್ಲ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಸಮ 
ನಾಗಿ ಹಾಕಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ; ಹೀಗೆ ಕಾಲುಗಳ ಮೋಲೆ 
ಭಾರ ಹಾಕದಿದ್ದರೆ, ಬೆನ್ನೈ ಲಬಿಗೆ ತಪ್ಪದೆ ಧಕ್ಕೆ ತಟ್ಟು ¥ 
ವದು. (ಆಕೃತಿ ೧) ಎದ್ದು ನಿಂತಿರುವಾಗ, ಮೊಳಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಸರಲವಾಗಿ -ನೀಟಾಗಿ-ಇರಿಸಿದರೆ ದೇಹದ 
ಮೇಲಿನ ಭಾಗವನ್ನು ಸರಿಯಾದ ಸ್ಕಿತಿಯಲ್ಲಿಡಲು 
ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಎರಡೂ ಬದಿಯ ತಿಗಗಳ ಮೇಲೆ 
ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ ಭಾರ ಹಾಕುವದಂರಿಂದಲೂ ಬೆನ್ನೆ ಲುಬಿನ 
ನಿಲುವಿಕೆಯು ಕೆಡುತ್ತದೆ; ಆದಕಾರಣ, ಆ ಸ್ಟಾಯು 
ಗಳ ಮೇಲೆ ಬೇಕಾಗುವಷ್ಟೇ ಭಾರಹಾಕಿ, ಅದರೊಡನೆ 
ಆಕೃತಿ ೧ ಹೊಟ್ಟೆ ಯಕ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಒಳಗೆ ಜಗ್ಗಿ 
ಕೊಳ್ಳುವದರಿಂದ ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ತೃಪ್ತಿಕರವಾಗಿ 
ಸಾಧಿಸಿದಂತಾಗುತ್ತಡೆ. 





ಬೆನ್ನೇಒಬಿನ ನಿಳುವಿಕೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಕವಾಯಿತವು ವಿಶೇಷ ಸಾಧಕ 
ವಿರುತ್ತದೆ; : ಯಾಕಂದರೆ, ಕವಾಯತಿಯಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ ಕವಾಯತು ಮಾಡುವಾಗ 
ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ನಿಲುವಿಕೆಯನ್ನು ಇಡದೆ, ಅದು ನಡೆಯ. ವದೇ ಇಲ್ಲ; ಅಂತೆಯೇ, ಈ 
ನಿಲುವಿಕೆಯು ಸಾಧಿಸಿ, ಅದು ರೂಢಿಯಾಗಬೇಕೆಂದರೆ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದೊಳಗೆ 
ಕವಾಯತಕ್ಕೆ ವಿಶೇಷ ಮಹತ್ವವಿದೆ. ಮೇಲಾಗಿ, ಶರೀರದ ಮಿಕ್ಕಭಾಗದ ಶಿಕ್ಷಣ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗಲೂ ಬೆನ್ನೆ ಉಬಿನ ನಿಲುವಿಕೆಯನ್ನು ಲಕ್ಸಿಸಿಯೇ ಆಯಾ ಭಾಗ 
ದಲ್ಲಿಯ ಶಿಕ್ಚಣ ಪಡೆಯುವದು ಅಗತ್ಯ. ನಾವ್ರ ನಡೆಯಿಸುವ ಹಲವು ಬಗೆಯ 


೩ 


ಚಟುವಟಿಕೆಗಳಲ್ಲಿ ಬೆನ್ನೆ ಉಬನ್ನು ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಸ್ಕಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವದರಿಂದ ಶರೀರ 
ಕೊಂದು ಯೋಗ್ಯವಾದ ಬುಸ್ಟಿ ಉಂಟಾಗುತ್ತ ದೆ 


ಅದು ಸಾಧಿಸಿತೆಂದರೆ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯಿಂದ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸೆಯ ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದು ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ; ಆದರೆ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಂದ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ, ಹುಡುಗರ ಕಸವು, ಉತ್ಸಾಹ, ಇವು 
ಗಳನ್ನು ಚನಸ್ವಾಗಿ ಲಕ್ಷ್ಮಿಸಿಯೇ ಕೆಲಸ ಸಡಿಸತಕ್ಕುದ್ದು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಹುಡು 
ಗರ ಕಸುವಿನ ಅಳತೆ ಗೊತ್ತಾಗುವದು ಕಷ್ಟ; ಆದುದರಿಂದ ಎಷ್ಟೊ € ಜನ ಶಿಕ್ಷ 
ಕರು ಈ ಅಳತೆಮಾಡುವದರಲ್ಲಿ ತಪ್ಪುತ್ಕಾರೆ; ' ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕ ಳ ಕಸುವಿನ ಅಳತೆಯಲ್ಲಿ 
ತಪ್ಪಾಗುವದು ಕಟ್ಟಿಟ್ಟ ತೆ. ಕನ್ನಡ ಮೊದಲನೇ ಈಯತ್ತೆಯ ಹುಡುಗರಿಗೆ ವ್ಯಾಯಾ 
ಮದ ವೇಳೆಯು ಬಾ ೨೦ ನಿಮಿಸದ್ದಿರುತ್ತದೆ; ಈ ೨೦ ನಿಮಿಷದ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಅವರು ದಣಿಯದೆ ಮಾಡಬಲ್ಲರು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಅನರಿಗೆ 
ವಿಶೇಷ ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಬೇಕೇಬೇಕೆಂತಿಲ್ಲ, ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಸಾ ಿಭಾನಿಕಮಾದಂಥ ಹಲವು 
ಗುಣಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಅದರಲ್ಲೂ, ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಕಸುವನ್ನು ಪರೀಕ್ಸಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವ 
ಬುದ್ಧಿಯೂ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿರುತ್ತದೆ. ಶಿಕ್ಕ ಶಸನ ಮಕ್ಕಳ ಚ ಈ ಹದವನ್ನು ಕಂಡು 
ಹಿಡಿದು, ಕರರ ಅನೇಕ ಬಗ್ಗೆಯ ಆಟಿಗಳನ್ನಾ ಡಿಸಿ ಬೇಸರಾಗದಂತೆಯೂ 
ಮನಸು ತೃಪ್ಲಿಯಾಗುವಂತೆಯೂ ನೋಡಿ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸುವದು ಅವಶ್ಯ. 


ಹುಡುಗರು ದೊಡ ಕ ವೆರಾದಂತೆ, ಅವರ ಮೈಯಲ್ಲಿಯ ಕಸುವು- ಹುರುಪು 
ಗಳು ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ಕಸುವಿನ ಪ್ರಮಾಣದಿಂದ ಕಡಿಮೆಯಾಗುತ್ತವೆ. ಅದರಿಂದ 
ಮಖುಂದೆ ಮುಂದೆ, ಅವರಿಗೆ ಬಿಡುವು (ವಿಶ್ರಾಂತಿ) ಸೇಕೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕೂ 
ಒಂದೆರಡು ಬೇರೆ ಕಾರಣಗಳುಂಟು; ಏನೆಂದರೆ, ದೊಡ್ಡವರಾದಂತೆ, ಅವರ ಶಾರೀ 
ರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ವೇಳೆಯು ಹೆಚ್ಚಾಗುತ್ತ ನಡೆಯುತ್ತ ದ; ಏಳನೆಯ ಈಯತ್ತೆಯ 
ಹುಡುಗನ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಅವಧಿಯು ೩೫ ರಿಂದ ೪೦ ನಿಮಿಷ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಈ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸೆ ಯಲ್ಲಿ ಶಿಕ ಕನು ಹಲವು ವಿಷಯೆಗಳನ ಸ್ಸ ಲಕ್ಷಿ ಕ್ಲಿಸಬೇಕ್‌ಾ 
ಗುತ್ತದೆ; ಯಾಕಂದರೆ, 9 ತನಗೆ ಬರಿಯ ಕಲಿಸುವ ಸಜ 142 ತಾ 
ಮಾತ್ರ ಇದ್ದು ಪ್ರಯೋಃ 'ಸವಿಲ್ಲ. ಅದರ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿ, ಅನನು ಇನ್ಸೆಷ್ಟೊ ನ್ಟ 
ಆವಶ್ಯಕ ಸಂಗತಿಕಳನು  ತಿಳೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕಾಗಿರುತ್ತ, ದೆ. | 


ಮೊಟ್ಟಮೊದಲು, ಶಿಕ್ಷಕನು ತನ್ನ ಧ್ವನಿಯನ್ನು ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಲ್ಲ ರೂಢಿ 
ಸಿಕೊಳ್ಳ ಅಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಯಾಕಂದರೆ, ಧ್ವನಿಯು ಗಂಭಿ €ರವಾಗಿದ್ದರೇನೇ ಶಿಕ್ಷಣದ 


೪ 


ಕಾರ್ಯವು ಸರಿಯಾಗಿ ನಡೆಯಲು ಅನುಕೂಇವಾಗುತ್ತದೆ. ಧ್ವನಿಯು ಗಡುಸಾ 
ಗಿರದಿದ್ದರೆ, ಶಿಕ್ಚಕನ ಹುಕುಮುಗಳು ಪರಿಣಾಮಕಾರಿಯಾಗಲಾರವು. ಕವಾ 
ಯತು ಮಾಡಿಸುವ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು ಕೊಡುವಾಗ ಧ್ವನಿಯು ಒಡೆಯದಂತೆ. 
ಕರ್ಕಶವಾಗದಂತೆ, ಚ್ಚರಗೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ ಕಾರ್ಯದಲ್ಲಿ ಶಿಕ ಕನ ಹುಕುವು 
ಗಳು ಗಂಭೀರ ಮತ್ತು ಸ್ಪಷ್ಟವಿರುವಷ್ಟು, ಹುಡುಗರಿಂದ ತಬ್ಬಿ ಕೆಲಸವಾಗೃ 
ವದು: 


ಹುಡುಗರಿಗೆ ಕಲಿಸುವಾಗ, ಶಿಕ್ಷಕನು ಆವರಿಗೆ ಕಲಿಸುವ ವಿಷಯವು ಬೇಸ 
ರವಾಗದಂತೆಯೂ, ಹುರುಪು ಕಡಿಮೆಯಾಗದಂತೆಯೂ ನೋಡಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. 
ಹಾಗಾದ ಪಕ ಕಕ್ಕೆ, ಹುಡುಗರಿಗೆ ಶಿಕ್ಷಕನ'ಬೆದರಿಕೆ ತಪ್ಪಿ, ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ಮ ಇಲ್ಲ 
ದಂತಾಗಿ, ಗೊಂದಲವಾಗುವದು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ವರ್ಗದಲ್ಲಿಯ FEAST 
ಕವಾಯತು, ಮಕ್ಕೆ ಅರ್ಥಹುಡುಗರು ಆಟವಾಡುತ್ತಿದ್ದಾಗ ಮಾತ್ರ ಕವಾಂಗತು 
ಮಾಡುವ ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಗೊಂದಲ ನಡೆಯುವದು ತಟ್ಟಿಟ್ಟದ್ದು; ಯಾಕಂದರೆ, ಚಿಕ್ಕ 
ಮಕ್ಕಳು ಹೇಳಿಕೇಳಿ ಆಟಿಗುಳಿಗಳು; ಒಂದು ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ ಓರಗೆಯ ಹುಡು 
ಗರು ಆಡುತ್ತಿರುವಾಗ, ಆವರನ್ನು ಬೆದರಿಸಿ ಸುಮ್ಮುನಿರಿಸಲು ಯತ್ತಿ ಸಿದರೆ, ಅದು 
ವ್ಯರ್ಥವಾಗುತ್ತದೆ; ಅಂತೆಯೇ, ಹುಡುಗರ ಗೊಂದಲಕ್ಕೆ ಅವ*ಇಶ ಕೊಡದಂತೆ 
ಅವರಿಗೆ ಕಲಿಸುವ ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಆಗಾಗ ಬದಲಿಸುವದು ಶಿಕ್ಷಕ-ಶಿಕ್ಸಣ ನತ್ತು 
ಹುಡುಗರ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹಿತಕರವ,. 


ವರ್ಗದ ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಹುರುಪು ಹುಟ್ಟು ವ ದೃಷ್ಟಿ ಯಂದ, ಅನರಿಗೆ ವಿವಿಧ 
ಆಟ-ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿಂದ ಆಗುವ ಇಷ್ಟಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಸ ಅವರಿಗೆ ತೋಂ 
ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಉತ್ಸಾಹಶಾಲಿಗಳನ್ಶಾಗಿಸ ಸಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ವ ಅನರ ಕರ್ತವ್ಯ. 


ಇನ್ಫು ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಶಿಸ್ತು ನೆಲೆಗೊಳಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಶಿಕ್ಷಕನು ಹೆಚ್ಚು ಲಕ್ಷ ಪೂರೈ 
ಸುವದು ಅವ ವಶ್ಯ. ಅವರಿಗೆ ಬೆದರಿಕೆಯಿಂದ ಸುಮ್ಮ ನಿರಿಸುವದಲ್ಲದೆ, ಶಸನ ನ ರುಚಿ 
ಹಚ್ಚಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ಇದರೊಳಗೆ, ಅವರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಶಿಸ್ತಿನ ಅಪೇಕ್ಸೆ ಮಾಡಿದರೆ 
ಹುಡುಗರ ಮನಸಿನ ಮೇಲೆ ಬಹು ಅನಿಷ್ಟ ಪರಿಣಾಮವಾಗುತ್ತದೆ. ಶಿಸ್ತಿನ 
ಹೆಸರಿನಿಂದ ಅವರ ಮೇಲೆ ದಬ್ಬಾಳಿಕೆ ನಡಿಸಿದರೆ, ಅವರು ಬೇಸರಗೊಳ್ಳುವರು. 
ಅದರಿಂದ, ಶಿಕ್ಷಣದ ಉದ್ದೇಶವೇ ಕೆಟ್ಟು ಹೋಗುವದು. ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಸುಮ್ಮನೆ 
ಹೊತ್ತು, ಕಳೆಯುವದೆಂದರೆ ಆಗುವದಿಲ್ಲ. ಇದನ್ನರಿತುಕೊಂಡು ಶಿಕ್ಷೃಕನು ಆಯಾ 
ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಅವರ ಮನರಮಿಸುವಂತೆ ಯತ್ನಿ ಸುವದು ವಿಹಿತವು. 


ಆಟಿಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಕಲಿಸುವಾಗ ಶಿಕ್ಷಕನು ಆವರಿಗೆ ಅಸುಕೂಲವಾಗ 


೫ 


ಬೇಕೆಂದು ಹುಡುಗರ ಸಣ್ಣ ಸಣ್ಣ ಗುಂಪು ಮಾಡಿಕೊಡಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಗುಂಪು 
ಗೂಡಿಸುವಾಗ ನಂದ ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿ ಸಮನಾದ ಕಸುವಿನ ಹುಡುಗರನ್ನು 
ಆರಿಸಿ ಆಯಾ ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಹೆಚ್ಚು ಕೆ ವುಳ್ಳ 
ಹುಡುಗರು ಕಡಿಮೆ ಕಸುನಿನ ಹುಡುಗರ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿ, ಶಿಸ್ತು ಕೆಡಿಸಿ, ಗೊಂದಲ 
ನಡಿಸುವರು. ಆಯಾ ಗುಂಪಿಗೆ ಯೋಗ್ಯ ಹುಡುಗರನ್ನೇ ಆರಿಸಿ, ಅವರಿಗೆ ಹಿರಿತನ 
ಒಪ್ಪಿಸಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ಎಷ್ಟೊ ಕ ಕೆಲಸ ಸುಸೂತ್ರವಾಗಿ ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ಹುಡು 
ಗರು ಹಿರಿಯ ಹುದ್ದರಿಯ ಮಾತು ತಟ್ಟನೆ ಕೇಳುವರು. ಈ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಕಕನು 
ಹುಡುಗರ ಮೇಲೆ ಕಣ್ಣಿಟ್ಟು ಅವರಿಂದಾಗುವ ತಪ್ಪುಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ತಿದ್ದುತ್ತಿರ 
ಬೇಕು. 


ಆದುದರಿಂದ, ಶಿಕ್ಷಕನು ಸ್ವಲ್ಪ ದರಲ್ಲಿ ಲಕ್ಷ್ಮಿಸತಕ್ಕು ಮಾತುಗಳೆಂದರೆ, 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸೆಯ ಸಂ "ಹುಡುಗರ ಜಿಳವಣಿಗೆ ಆಗಬೇಕು. ಮತ್ತು 
ಮುಂದೆ ಹೇಳುವ ಅನೇಕ ಸಂಗತಿಗಳು ಅವರ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಬೇರೂರಳಿಕ್ಕೆಬೇಕು. 


ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಶಾಲೆಯ ಹೊರಗಿರುವಾಗಲೂ ಹುಡುಗನಿಗೆ ಶಿಸ್ಲಿನಿಂದ 
ಇರುವದರ ಮೆಹತ್ತ ತಿಳಿಯಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ಅದು ಅಪರಿಗೆ ಮನದಟ್ಟಾಗದಿದರೆ, 
ಮನ ನದಟ್ಟು ಮಾಡಿಕೊಡಬೇಕು. ಆಗಾಗ್ಗೆ, ಮಾತು ಬಂದಾಗ, ಶಿಸ್ಲಿನಿಂದಾಗುವ 
ಒಳ್ಳೆಯ ಪರಿಣಾಮಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ಮಾತನಾಡಬೇಕು. ಅಂತೂ, ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ 
ಹುಡುಗರು, ಹಿಂದು ಮುಂದೆ ನೋಡದೆ, ಶಿಕ್ಷಕನ ಬಾಯಿಂದ ಹೊರಡುವ ವತಾತು 
ಗಳನ್ನು ಆನಂದದಿಂದಲೂ ಹುರುಪಿನಿಂದಲೂ RASA ಮುಟ್ಟಿ ಸ ಆಬ್ಲಾಧಾರ 
ಕತ್ರವು ಹುಡುಗರ ಮೈಯ ಕ್ಲಿ ಉಂಟಾಗಬೇಕು. 


ಶರೀರವನ್ನು ವಿಶಿಷ್ಟರೀತಿಯಿಂದ ಒಂದು ಸ್ಹಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವದರಿಂದ ಉಪ 
ಯೋಗವೇನು ಹಿತವೇನು? ಎಂಬುವ ತತ್ವ ಗಳನ್ನು ಮಕ್ಸುಳಿಗೆ ಆಗಾಗ ತಿಳಿ 
ಹೇಳುವದನ್ನು ಮರೆಯಲಾಗದು. ಆಕೋಗ್ಯಖೆಂದರೇನು ? ಅದರ ನಿಯಮಗಳು 
ಯಾವವು ಎಂಬುದನ್ನು ತಿಳಿಸಿ, ಆರೋಗ್ಗದಿಂದ ಇರಲು ಅವರಿಗೆ ಆಗಾಗ್ಗೆ ಉತ್ತೇ 
ಜನ ಕೊಡಬೇಕು; ಹಾಗೆ ಹೇಳುವಾಗ, ಹಲ್ಲುತಿಕ್ನುವದು, ಸ್ಥಾನ, ಬೈಲುಹವೆ, 
ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಿ೦ದ ಉಸಿರಾಡಿಸುವಿಕೆ, ರಸವುಳ್ಳೆ ಪೋಷಕವಾದ ಅನ್ನ ತಿನ್ನು ವದು, 
ಇವೆಲ್ಲ ವಿಷಯಗಳ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಒತ್ತುಕೊಡಬೇಕು. ಅಲ್ಲದೆ, ಮತ್ತುಳಲ್ತಿ 
ಆಟದ ರುಚಿ, ಚಿಗಟುತನ, ಕಷ್ಟೃತಾಳಿಕೊಳ್ಳುವ ಶಕ್ತಿ ಇಂತಹ ಗುಣಗಳೊಡನೆ, 
ಸತ್ಯವಂತಿಕೆ ಎದೆಗಾರಿಕೆ, ಚುರುಕುತನ, ಇವೂ ಮೈಗೂಡುವಂತೆ ಯತ್ರಿ ಸಲಿಕ್ಕೆ 
ಬೇಕು. 


ಹ 


ಈ ಬಗೆಯ ಶಿಕ್ಷಣದಿಂದಲೇ ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷೆಯು ಸಫಲವಾಯಿತೆಂದು 
ಹೇಳಲಿಕ್ಕಾಗುವದು. ಶಿಕ್ಷಕನು ತಿರುತಿರುಗಿ ನೆನಪಿನಲ್ಲಿಡತಕ್ಕ ಮಾತೆಂದರೆ, 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಸಣದೊಳಗೆ ಹೇಳುವ ಮಾತುಗಳು ಹುಡುಗರ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಇಂಗಿ, 
ಅವು ಅವರಿಗೆ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ ಚಟಗಳೇ ಆಗುನಷ್ಟು ಶೆ ಮೈಯುಣಬೇಕು. 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯ 


ಹಿಂದಿನ ಭಾಗದೊಳಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯದ ಉಲ್ಲೇಖ ಬಂದಿದೆಯಷ್ಟೆ ! 
ಅದರೊಳಗೆ ಶರೀರ ಮತ್ತು ಮಿಕ್ಕ ವಿಷಯಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುವವು. ಅವುಗಳನ್ನೆಲ್ಲ 
ಮೊದಲು ಶಿಕ್ಷಕನು ತಿಳಿದುಕೊಂಡು ಆ ಮೇಲೆ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತಿಳಿಸಲು ಪ್ರಯತ್ನಿಸಿ 
ದರೆ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ಎಷ್ಟೋ ಉದ್ದೇಶಗಳು ಸಫಲವಾಗುವವು. 


ಇನ್ನು, ಈ ಮಾತಿನಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷ ಕನ ಮೊದಲನೆಯ ಕರ್ತವ್ಯವೆಂದರೆ, ಮಕ್ನುಳಲ್ಲಿ 
ಆರೋಗ್ಯ ವಿಷಯವಾಗಿ ಯೋಗ್ಯಮನಸಿನ ಒಲವನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸುವದು. ವರ್ಗದಲ್ಲಿ 
ಕಲಿಸಲ್ಪಡುವ ಆರೋಗ್ಯದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ರೂಢಿಯಲ್ಲಿ ತರಲಿಕ್ಕೆ ಜೈಲು ಸ್ಕಳ 
ಮತ್ತು ವರ್ಗಗಳು ಉತ್ತಮವಾದವುಗಳು,. ಇಂತಹ ಬೈಲುಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳ 
ಆರೋಗ್ಯಕ್ಕೆ ಪುಟಿಕೊಟ್ಟಿಂತಾಗುವದು- ಶಿಕ್ಷಕನು ಈ ಲಾಭವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ 
ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. 


ಆರೋಗ್ಯ ಸಂಪನ್ನ ವಾದ ಶರೀರದ ದೃಷ್ಟಿಯಿ೦ದ ಮುಂದಿನ ಮಾತುಗಳನ್ನು 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತಿಳಿಸಿಕೊಡಲು ಎಂದೂ ಮರೆಯಲಾಗದು. ಒಮ್ಮೊಮ್ಮೆ, ಈ ಮಾತು 
ಗಳು ಚಿಕ್ಕತನದ ಮೂಲಕ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಎಷ್ಟರ ಮಟ್ಟಿಗೆ ತಿಳಿಯುವವೆಂಬುದು 
ಸಂಶಯದ ಮಾತಾಗಿದ್ದರೂ, ಆದಷ್ಟು ಶೆ ಸುಲಭ ಭಾಷೆಯಲ್ಲಿ, ತಿಳಿಯುವಂತಹ 
ಶಬ್ಧಗಳಿಂದ ಶಿಕ್ಷಕನು ತಿಳಿಸದೆ. ಇರಬಾರದು. ಅವು ಬರುಬರುತ್ತ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ತಿಳಿದೇ ತಿಳಿಯುವವು. 


ಸೂರ್ಯನ ಪ್ರಕಾಶ ( ಬೆಳಕು) ಸಾಕಷ್ಟು ಇರಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ಕತ್ತಲೆಯ 
ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿರುವವರಿಗೆ ಇದರ ಮಹತ್ವವು ಚನ್ನಾಗಿಯೇ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ. ಅದರಂತೆ 


೬ 


ನಿರಾತಂಕವಾಗಿ ಬೀಸುವ ಬೈಲುಹವೆ, ಮಧುರವೂ ರುಚಿಕರವೂ ಆದ ಅನ್ನ 
ತಿಳಿಯಾದ ನೀರು, ನಿದ್ರೆಯ ರೂಪದಿಂದ ಸಿಗುವ ಪೂರ್ಣವಿಶ್ರಾಂತಿ, ಇವಲ್ಲದೆ, 

ಸ್ವಚ್ಛ ತ್ರೆ ಬೆಚ್ಚಗೆ, ಭಾ ಆಟಿ, ಇವೆಲ್ಲವೂ ಆರೋಗ್ಯದೊಳಗೆ ಸೇರ್ಪಡೆ 
ಜಾಗರ 


ನೇಲಿನ ಸಾಧನಗಳಿಂದ ದೊರಕುವ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಅನುಭವಿಸಲು ಗಟ್ಟಿ ಕ 
ಮುಟ್ಟಿಯಾದ ದೇಹವುಬೇಕು. ಒಂದು ವೇಳೆ, ಮನುಷ್ಯ ದೇಹಕ್ಕನುಸರಿಸಿ, 
ಏನಾದರೂ ಬೇನೆ ಬಂದರೆ, ಅದರೊಡನೆ ಕಾದಾಡಿ ಗೆಲಿಯುವಂಥ ಶಕ್ತಿ ಮತ್ತು 
ದೇಹದ ಸವಕಳಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿ ತುಂಬುವಂಥ ಶಕ್ತಿಯ ಸಿದ್ಧತೆಜೇಕು. ಈ ಮಾರ್ಗ 
ದಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಚ ಕ್ಸಕನು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ದಾರಿತೋರಿಸುವದು ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ನಿಸರ್ಗವು ಈ 
ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡುತ್ತಿದ್ದರೂ, ಶಿಕ್ಸ ಕನು ಮರೆಯಲಾಗದು. 


ಶರೀರವು ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಮಾಂಸ, ಎಲುಬು, ರಕ್ತ, ಮುಂತಾದವುಗ 
ಳಿಂದಾಗಿದೆ. ಇದನ್ನು ಒಳ್ಳೆಯ ಸ್ಕಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವ ಕಾರ್ಯವನ್ನು ಒಳಗಿಂದೊಳಗೆ 
ಶರೀರವು ಎಡೆಬಿಡದೆ ಹ ಡೆ. ಈ ಒಳ ವೈವಹಾರದಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಬೇಕೆ ಭಾಗ 
ಗಳ ( ಸಂಸ್ಥೆಗಳ) ಅನ್ಯೋನ್ಯ ಸಹಕಾರವು ಅವಶ್ಯವಿರುತ್ತ ಜೆ. ಈ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು 
ಪ್ರಾಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಎಲುಬಿನ ಪಂಜರ, ಮಾಂಸವುಳ್ಳ "ಸ್ನಾಯುಗಳು, ಅವುಗಳನ್ನು 
ಪೋಷಿಸಲು ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಪಾಚಕ ಮತ್ತು ರಕ್ತದ ಅಭಿಸರಣ ಸಂಸೆ ಗಳು, 
ಇಂತಹ ಪುಷ್ಟ ಮಾದ ದೇಹದಿಂದ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳಲು ಮನಸು, Pu 
ಮೆತ್ತು ನಾಡಿಗಳ ಸಮೂಹ ಇವೆಲ್ಲವು ಬೇಕೇಬೇಕು. ಈ ಸಂಸ್ಕೆಗಳೆಲ್ಲ ತಂತಮ್ಮ 
ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಉತ್ತಮ ರೀತಿಯಿಂದ ನಡಿಸಿದಾಗ, ಕರುಳುಗಳು ಒಳಗಿನ ಹೊಲ 
ಸನ್ನು ಹೊರದೂಡುವ ಕೆಲಸವನ್ನು ನೆರವೇರಿಸುತ್ತಿರುವವು. ಇದನ್ನೆಲ್ಲ ನೋಡಿದರೆ, 
ಶರೀರನೆಂಬುದೊಂದು ಪರಸ್ಪರ ಸಹಕಾರ ಸಂಘವೇ ಇರುವಂತೆ ಕಾಣಿಸುತ್ತದೆ. 


ಈ ಶರೀರದಲ್ಲಿ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಪೇಶಿಗಳು ಇರುವವು. ಅವೆಲ್ಲವೂ ಒಂದೇತರ 
ವಾಗಿಲ್ಲ. ಸ್ನಾಯು ಪೇಶಿಯಂದ ಜ್ಞಾ ನಪೇಶಿಯು ಭಿನ್ನವಾಗಿದೆ. ರಕ್ಕಪೇಶಿಯು 
ಅದಕ್ಕೂ ಬೇರೆಯಾಗಿದೆ. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪೇಶಿಯ ಕಾರ್ಯಗಳು ಭಿನ್ನ ಭಿನ್ನವಾಗಿವೆ. 
ರಕ್ತಪೇಶಿಯು ತನ್ನ ಸಂಗಡ ಪೋಷಕ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಒಯ್ದು ಬೇರೆ ಎರಡು ಪೇಶಿ 
ಗಳಿಗೆ ಪೂರೈಸುತ್ತದೆ. ರಕ್ಷದಗುಂಟಿ ಹರಿದುಬರುವ ಮತ್ತು ತಮ್ಮ ಬೆಳಿಗೆಗೆ 
ಅವಶ್ಯವಿರುವ ದ್ರವ್ಯಗಳನ್ನು ಸ್ಟಾ ಯುಪೇಶಿಗಳು ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳು ವವು; ಅದರಂ 
ತೆಯೇ, ರಕ್ತದ ಸಂಗಡ ಹರಿಯುವ ಶುದ್ಧ ಪ್ರಾಣವಾಯುವನ್ನು ಜ್ಞಾ ನಪೇಶಿಯು 
ಎಳೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. ಸಾಯು ಪೇ *ತಿಯು ಎಳಕೊಂಡ ಪೋಷಕ. ದ್ರವ್ಯದಿಂದ 


೮ 


ಅದು ಬೆಳೆಯುವದಲ್ಲದೆ, ಕಸುವೂ ಬಲಿಯುತ್ತದೆ. ಪ್ರಾಣವಾಯುವನ್ನು ಹೀರಿ 
ಕೊಳ್ಳುವದರಿಂದ ಜ್ಞ್ಯಾನಶಂತುವಿನ ಸಮೂಹವೇ ಕಾರ್ಯಕ ಮವಾಗಿ, ಶರೀರದ 
ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಯೋಗ್ಯಕಾಲದಲ್ಲಿ ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಂದ ಮಾಡಿಸುತ್ತದೆ. ಈ 
ಮೇರೆಗೆ, ಒಳಗೆ ನಡೆಯುವ ವ್ಯಾಪಾರದಿಂದ ಇಡಿಯ ಶರೀರವೇ ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ 
ವಾಗುವದು. 


ಆರೋಗ್ಯಪೂರ್ಣ ಶರೀರವನ್ನು ಪಡೆಯಬೇಕಾದರೆ, ಇನ್ನೂ ಕೇಲವು ಅಂಶಗ 
ಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಶಿಕ್ಸಣದೊಳಗೆ ಸೇರಿಸುವದರಿಂದ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷ ಣದ 
ಮತ್ತೊಂದು ಅಂಗದ ಜ್ಞಾನವಾಗಿ, ಸಾಮಾನ್ಯ ಆರೋಗ್ಯವನ್ನು ಸಾಧಿಸುವ 
ಕಾರ್ಯವು ಸುಲಭವಾಗುವದು. ಶಿಕ್ಷಕರು ಇತ್ತ ವಿಶೇಷ ಲಕ್ಷ ಪೂರೈಸಿದರೆ, 
ಮಕ್ಕಳಲ್ಲಿ ಹಲವು ಉಪಯುಕ್ತವಾದ ಚಟಗಳು ಬೆಳೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲವಾಗು 
ವದು. 


ಬೈಲುಹವೆ, ಮತ್ತು ಬೆಳಕು ಇವುಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಸಾಕಷ್ಟು 
ಸಹಾಯವಾಗುವದಷೆ ಲೇ! ಇಂಥ ಅನುಕೂಲತೆಯ ಬರಿಯ ವಿಶಾಲವಾದ 
ಬೈಲುಪ್ರದೇಶದಲ್ಲಿಯೇ ಸಿಗಲಿಕ್ಕೆ ಸಾಧ್ಯವು. ದೇಹವನ್ನು ಬೆಚ್ಚ ಗೆ ಇಡಲಿಕ್ಕೆ 
ಬೆಚ್ಚನ್ನ ಸ್ಸ ಮತ್ತು, ಉಣ್ಣೆಯ ಬಟ್ಟೆ ಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳಲು ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹೇಳುವದ 
ಕ್ಕಿಂತ, ಿಲುನೆ ದೇಶದಲ್ಲಿ ಆಡಳಿಕ್ಕಿ ಓಡಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚು ವದು ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರೇಯಸ್ಕರ. 


ಹೇಗೆ ಉಸಿರಾಡಿಸಬೇಕೆಂಬುದನ್ನೂ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ತಿಳಿಸುವದು ಅಗತ್ಯ. 
ಎಷ್ಟೋ ಹುಡುಗರು ಬಾಯಿಂದ ಉಸಿರುಬಿಡುವರು; ಆದುದರಿಂದ, ಮೂಗಿನ 
ಸೊಳ್ಳೆಗಳನ್ನು ಮೊದಲು ಸ್ವಚ್ಚವಾಗಿರಿಸಲು ಹೇಳಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಸೊಳ್ಳೆ ಗಳಲ್ಲಿ 
ಹೊಲಸು ಕುಳಿತಿರುವ ಮೊಲಕ” ಉಸಿರಾಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ತೊಂದರೆಯಾಗುವದು. ಈ 
ತೊಂದರೆ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆಂದು ಮಕ್ಕಳು ಬಾಯಿಂದ ಉಸಿರಾಡಿಸುವರು. 
ಮೂಗಿನಿಂದ ಉಸಿರಾಡಿಸುವದಿಲ್ಲ. ಇದನ್ನು ತಿಳಿದು ಅವರಿಗೆ ಮೂಗಿನ ಹೊರಳೆ 
ಗಳನ್ನು ಕೈವಸ್ತ್ರದಿಂದ ಒರಸಿ, ಸ ಸ್ವಚ್ಛಗೊಳಿಸಲು ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಡತಕ್ಕದ್ದು. 


ಸ್ವಚ್ಚ ತೆಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಮೈತೊಳೆಯುವದೊಂದು ಅವಶ್ಯ ; ಕರ್ತವ್ಯ. ಆಗೆ 
ಕಣ ನ ತ ಕಿವಿ, ಹಲ್ಲು, ಕೂದಲು ಅನೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನು ನಿರ್ಮಲವಾ 
ಗಿರಿಸಲು ಮಕ್ಕುಳಿಗೆ ಹೇಳಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ಪಿತ ದುಷ್ಪರಿಣಾ 
ಮಗಳನ್ನು ಮನಸಿಗೆ ತಟ್ಟುವಂತೆ ತಿಳಿಸಿಕೊಡಬೇಕು. ಹೊಲಸು ಕೈಗಳಿಂದ 
ಪುಸ್ತಕ ಹಿಡಿಯುವದು, ಬಾಯಲ್ಲಿ ಬಟ್ಟು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವದು, ಬೆವರಿನಿಂದ 
ನಾರುವ ಬಟ್ಟೆಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಕೊಳ್ಳುವದು, ತಲೆಯಕ್ಲಿ ಬೆವರನ್ನು ಇಂಗಗೊಡು 


೯ 


ವದು ಇವುಗಳಿಂದಾಗುವ ಅನಾರೋಗ್ಯವನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಬೋಧಿಸಿ, ಅವುಗಳನ್ಮು 
ಎಂದೂ ಮಾಡದಂತೆ ತಿರುತಿರುಗಿ ಹೇಳುತ್ತಿರಬೇಕು. 


ದೇಹಕ್ಕೆ ವಿಶ್ರಾಂತಿಯು ಬೇಕಾದಾಗ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಶಿಕ್ಪೃಕರು ಅದನ್ನು ಒದಗಿಸಿ 
ತೊಡಬೇಕು. ಇಂಥ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡಾಗುವದರಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ಸುಖವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಒಂದೇಸವನೇ ಕುಳಿತುಕೊಂಡು ಕಲಿಸುವದರಿಂದ ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ ಮೇಲೆ ಭಾರಬೀಳು 
ವದು. ವಿಶ್ರಾಂತಿ ಕೊಡುವುದರಿಂದ ಅದು ನಿವಾರಣೆಯಾಗುವದು. 


ಮೆಕ್ಕಳ ಉಡಿಗೆ ತೊಡಿಗೆ ನಿರ್ಮಲವಾಗಿಯೂ ಸಡಿಲಾಗಿಯೂ ಇದ್ದು, 
ಬಹಳ ಅವ್ಯವಸ್ಥಿತ ಇರದಂತೆ ನೋಡಿಕೊಳ್ಳಲಿ ಲಿಕ್ಕೈಬೆ €ಕು. ಉಡಿಗೆ ತೊಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಅಚ್ಚು ಕಟ್ಟುತನದ ಕಡೆಗೆ ಲಕ್ಚ ಪೂರೈಸಲು. ಆಗಾಗ್ಗೆ ಸೂಚಿಸುತ್ತಿರಬೇಕು. ಉಡಿಗೆ 
ತೊಡಿಗೆ ಬಿಗಿಯಾಗಿದ್ದರೆ, ಮೈಸಡಿಲುಬಿಟ್ಟು ಅಡ್ಡಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಆಡ್ಲಿಯಾಗುವದು, 
ಅದರಿಂದ ದೇಹಕ್ಕೆ ತ್ರಾಸವಾಗುವಡು. ಮಕ್ಕಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಯು ಕೆಡುವದು. 


ಕಣ್ಣು, ಕೀವಿ, ಹಲ್ಲುಗಳನ್ನು ಸ್ವಚ್ಚವಾಗಿಡಲಿಕ್ಕೂ, ಅದರ ಚಟಿವನ್ನೇ 
ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಲಿಕ್ಕೂ ಶಿಕ ಕನು ಮರೆಯತೆಕ್ಕಾ ಗದು. ಅದರಂತೆಯೇ, ಕಣ್ಣು 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಪಿಚ್ಚು ತೂ ಕಿವಿಗಳಲ್ಲಿ ಕಡ್ಡಿ ಹಾಕದಂತೆಯೊ, ಹಲ್ಲುಗಳಲ್ಲಿ 
ಕಡ್ಡಿಹಾಕದಂತೆಯೂ, ಊಟವಾದ ಮೇಲೆ ಕೈಬಾಖಿಗಳನ್ನೂ ರುಳರುಳ ತೊಳ 
ಕೊಳ್ಳುವಂತೆಯೂ ಹೇಳಬೇಕು; ಅವುಗಳನ್ನು ಕಣ್ಣಿಟ್ಟು ನೋಡಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. 


ನಿಜವಾಗಿ ರುಚಿಕರ ಅನ್ನಯಾವುದು. ? ದೇಹಕ್ಕೆ ಪೋಷಕವಾದ ಆಹಾರ 
ಯಾವುದು? ಇದನ್ನು ಕುರಿತು ಅವರಿಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ಬ್ಲಾನಮಾಡಿಕೊಡ 
ಬೇಕು. ಅವರು ಅದರಂತೆ ನಡೆಯುವರೋ ಇಲ್ಲವೊ ಎಂಬುದನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸಬೇಕು, 
ಇದೆಲ್ಲವೂ ಶಿಕ್ಪುಕನ ಕರ್ತವ್ಯವೇ. ಊಟಮೊ$ ಗೆ ಶಕ್ತವಿರುವಷ್ಟ್ರು ಮುನೆಯಲ್ಲ 
ಕುಟ್ಟಿದ ಅಕ್ಕಿ, ಮನೆಯಲ್ಲಿ ಬೀಸಿದ ಹಿಟ್ಟಿನ ನ ಭಕ್ಕರಿ, ಹಾಲು ಮೊಸರು, ಅದೇ 
ಅದೇ ತಾನೇ ಹರಿದು ತಂದ ಪಲ್ಲ್ಯಕಾಯಿ, ಹಣ್ಣು -ಹಂಸ ಗು ಇವುಗಳನ್ನ ಹೆಚ್ಚಾ ಗಿ 
ತಿನ್ನಲು ತಿಳಿಹೇಳಬೇಕು. ಅದರಂತೆ, ಹೊತ್ತೊತ್ತಿಗೆ ಊಟಿ, ಅವ ವಸರದಿಂದ ಊಟ 
ಮಾಡದಿರುವದು, ತುತ್ತು ಗಳನ್ನು ಹಲ್ಲಿನಿಂದ ಸಣ್ಣಾಗಿ ಅರೆದು ನುಂಗುವದು, 
“ಸ್ವಚ್ಚ ವಾದ ನೀರು ಚ ಚಹಾ, ಕಾಧಿಯಂಥ ಬಿಸಿ ಬಿನಿ ಪದಾರ್ಥ 
ಗಳನ್ನು ಕುಡಿಯೆದಿರುವದು, ಇವುಗಳ ಬಗ್ಗೆ ಮೆ «ಲಿಂದ ಮೇಲೆ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಡು 
ತ್ರಿ ರಬೇಕು. 


ಮೇಲಾಗಿ, ಮಕ್ಕ ಳಿಗೆ ವರ್ಗದೊಳಗಿ ಸ್ವಚ್ಚತೆ $, ವ್ಲವಹಾರ, ವ್ಯಾಯಾಮ, 
ಆಟಿ ರತನ. es ೫. ಮರಳಿ ತಿಳಿಸುವದರಿಂದಲೂ 


) 


೧೦ 


ಆರೋಗ್ಯ ಸಾಧನೆಗೆ ವಿಶೇಷ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ; ಇದರಿಂದ ಅವರ ಮನಸಿನಲ್ಲಿ 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ಅಭಿರುಚಿಹುಟ್ಟಿ, ವ್ಯಾಯಾಮದ ರುಚಿಹತ್ತಿ, ಅದು ಅವರಿಗೆ ಎರಡ. 
ನೆಯ ಸ ಸ್ವಭಾವವೆ ಸೇ ಆಗುವಂತೆ. ಪ್ರಯತ್ನಿ ಸಬೇಕು. 


ಕವಾಯತು 


9 
ಸ್ವಭಾವನಿ ದೃಮಾಗುವ ಕೆಲವು ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಚವಿರುವ 
ಶಿಕಣಕ್ಕೇ ಸವಾಯಕು ಅಸ್ಸ ಬಹುದು. ಕವಾಯತಶಿಯ ಮುಖ್ಯ ಉದೆ «ಶವೇ 


ಅದು. ಕವಾಯತು ಸ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಸಲ್ಲಿ ಅತ್ಯಂತ ಮೋಲ್ಕರದ ಶಿಸ್ತು 


ಬ್ಲಡಿ ಎಲ್ಲಿ 


ಆ 


ಸಂಟಾಗಬೇಕು; ಅದು ಬೆಳೆಯಬೇಕು, ಅದರ ಅಭ್ಯಾಸವು ನೆಲೆಯಾಗಿರಬೇಕು, 
ಇವೇ ಕವಾಯತಿನಿಂದ ಸಾಧಿಸತಕ್ಕ ಸಾಧ್ಯಗಳು. ಅಬ್ಲ್ಲಢಾರಕತೆಯನ್ನು ಎರಡೆ 
ನೆಯ ಸ್ವಭಾವವನ್ನಾಗಿ ಮಾಡುವದರಲ್ಲಿಯೇ ಕವಾಯುತಿಗೆ ವಿಶೇಷ ಪ್ರಾಧಾಸ್ಸ 
ವಿದೆ. 'ಕವಾಯತನ್ನು ಸಾಧಿಸುವ ಬೊಕಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಸಾಂ;'ಕ ಆಬ್ಲಾಧಾರನತೆ, 
ಸಾಂ ಕ ಚಾಪಲ್ಯ, ನೈರ್ಮಲ್ಯ, ಹಾಗೂ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಮತ್ತು ಸಾಮೂಹಿಕ 


ಘವಾಯತಿಯಲ್ಲಿ ಹುಕುಮುಗಳೇ ವಿಶೇಷ ಮಹ ಹತ್ತವ್ರಳ್ಗನ್ರ. ಹುಕುಮು 


ತಾ 
ಎಗ್‌ 


ಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದ ಕೂ ಲೆ, ಬದ ಫ್ಯೀರ್ಥಿ ಗಳಿಗೆ ವಮುಮಾರ ಡತಕ್ಕೆದ್ದೆ ೦ಬುದು ತಟ್ಟನೆ 4 
ಮನಸಿನಲ್ಲಿ ಹೊಳೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕ;; ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಗೊ ೦ದಲ ನಡೆದು, 


ಡೆ 


6 
ಶಿಸ್ತಭಂಗವಾಗುವದು. ಹಾಗಾವವಮೇಲೆ ನಿಯ ಉದ್ದೇಶವೇ ಕೆಡು 


ಕವಾಯತಕ್ಕೆ ನಿಂತಾಗ, ಅದು ಬೇಸರವಾಗದಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿರಬೇಕ... 
ಯಾಕಂದರೆ, ಬೇಸರಹುಟ್ಟಿತೆಂದರೆ, ಶಿಸ್ತಿನ ಉದ್ದೇಶವು ಸಾಧಿಸುವದಿಲ್ಲ. ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ 
ಗಳ ಮಸನ್ಸು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವ ಸ್ಟಿತಿಯಕ್ಲರುವದಿಲ್ಲ. ಆದರಿಂದ ಕೊಡುವ ಹುಕು 
ವಖಗಳನು ಸ ಅಲಕ್ಷ್ಮಿಸ ಎವರು; ಇದರಿಂದ ಸಾಮುದಾಯಿಕ ಶಿಸ್ತು ತಪ್ಪುವದು. 
ಅಂತೆಯೇ, ಬೆ pe ನತರ "ಹುಟ್ಟಿ ದಾಗ ಶಿಕ್ಪಕನು ನಾನಾ ಬಗೆಯ ಅಂಗನಿಕ್ಸೇಪ್ಯ ಚಟ್ಲ 


೧೧ 
ವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ, ಆಟವಾಡಿಸಿ, ಬೇಸರಿಕೆಯನ್ನು ಹೋಗಲಾಡಿಸಬೇಕು. 
ಆಂದರೆ, ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ ಹುರುವು ಉಂಟಾಗುವದು. 


ಕವಾಯತಿಯ ಶಿಕ್ಷ ಣ ಕೊಡುವ ಪದ್ದತಿಯು ಸುಲಭವಿದ್ದ ಷ್ಟು ಅದರಿಂದ 
ಹೆಚ್ಚಿನ ಸಾಧ್ಯವನ್ನು ಸು ಅನುವಾಗುತ್ತ ದೆ; ಆದುದರಿಂದ ಆಜ ಕಾಲದಲ್ಲಿ 
ಹಲವು ವಿಷಯಗಳನ್ನು ಕಲಿಸುವ ಗೊಂದಲದಲ್ಲಿ ಬೀಳದಿರುವದು ವಿಹಿತವು. ಒಂದು 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಒಂದೇ ಮಾತನ್ನು ವಿಜ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಚನ್ನಾಗಿ ತಿಳಿಹೇಳಿ, ಅದನ್ನು ಅವರಿಂದ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳು ವದು ಶಿಕ್ಷಣದ ದೃಷ್ಠಿ ಯಿಂದ ಹೆಚ್ಚು ಹಿತಕರ. 


ಕೆವಾಯಶತಿಯ ದಾ ಿರದಿಂದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸಾಂಬ ಕ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಸಾಂಘಿಕ 
ರೀತಿಯಿಂದ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಡಸ್ಕೆ ಕೆಲವು ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಬಿಚ್ಚು ಮಾತುಗಳು ಬೇಕು, 
ಅವುಗಳನ್ನು ಒದಗಿಸಲು ಬೇರೆ ಬೇರೆ "ಭಾಷೆಯವರು ಇತ್ತುಗಡೆ ನಡಿಸಿದ್ದಾರೆ: 
ಆದರೆ, ರಾಜಿ, ಯ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ನೋಡಿದರೆ, ಹಿಂದುಸಾ ನೀ (ಹಿಂದೀ) ಶಬ್ದ 
ಗಳನ್ನೇ ಹುಕುವಿಂಗಾಗಿ ಕ ಹೆಚ್ಚು ಿ ಶ್ರೋಯಸ್ವರನೆ ಸ೦ದು ಹೇಳೆಬಹುದು; 
ಮತ್ತು ಅದೇ ದೃಷ್ಠಿ ಯಿಂದಲೇ, ನಾವು ಈ ಪುಸ್ತ ಕದೊಳಗೆ ಹಿಂದೀ ಶಬ ಮಗಳನ್ನು 

ಉಪಯೋಗಿಸಿದ್ದೇವೆ. ಅವುಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ' ಅರ್ಥ ಸಹಿತವಾಗಿ ಸ್ಪಷ್ಟ ಗೊಳಿಸ 
Ma: ಅವುಗಳಿಂದ BN ec CN ನಡೆಯುವ ಕಲ್ಲನೆಯಾಗುವದುಃ 
ಮತ್ತು ಶಿಕ್ಷಣದ ಕಾರ್ಯವೂ ಸುಗಮವಾಗುವದು. 


ಏಕೆ-ಕೆತಾರೆ. ಮೊದಲು ಶಿಕ್ಷಕನು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲರಿಗಿಂತ ' ಎತ್ತ ಕಾಗ ವನನ್ನು ತನ್ನ 
ಮುಂಡೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಅವನ ಎಡಗಡೆ ಅವನಿಗಿಂತ 
ಗಿಡ್ಡ ಹುಡುಗನನ್ನು, ಹೀಗೆ ಸಾಲಾಗಿ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 
ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ಹುಡುಗರು "ಕದಂ ಖೋಲ' ಸ್ಟಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬ ಸೇತು. 


ಹುಷ್‌-ಯಾರ ಸಮ್ಮ ಗ್ಗಲು ತಿಗಗಳ ಮೇಲಿಟ್ಟ 


ಕೈಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು, ವೊಳ್ಳು ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಯಿಂದ ಅವು 
ಗಳನ್ನು ತೊಡೆಗೆ ಹಚ್ಚ ಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಯ ಹೆಬ ಟ್ಟು 


ಗಳು ಮುಮ್ಮುಖವಾಗಿರನೇಕು. ದೂರಕ್ಕಿರುವ' ಕ py) 
ಗಾಲನ್ಸೆ ತ್ರಿ ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿ 
ಇರಿಸಬೇಕು; ಮತ್ತು ಮುಂಗಾಲಿಸೊಳಗೆ ೪೫'ರ ಆಕೃತಿ ೨ 


ಕೋನವನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕು. ಮೊಳಕಾಲಿನ ಸಂದು 


೧೨ 


ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ ಎದೆಯನೆ ನ್ನ್ನ ಸೆಟಿಸ್ಕಿ ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಅತ್ತಿತ್ತ ಅಲ್ಲಾಡದಂತೆ 


ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನುನಿಮ್ಮ ಮುಂದೆಯೇ ಇಡಬೇಕು. (ಆಕೃತಿ ೨). 


ಶರೀರದ ಭ ಭಾರವನ್ನೆಲ್ಲ ಬರಡು ಕಾಲುಗಳ ಇಡಬೇಕು. ಉನಸಿರು ಬಿಡು 
ವದನ್ಫೂ ತೆಗೆದು ಕೊಳ್ಳುವದನ್ನೂ ಸಮನಾಗಿ ನಡಿಸಬೇಕು; ಮೇಲಾಗಿ ಶಿಕ ಕರು 
ಮಾಡುವ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸಬೇಕು. 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಶಿಕ್ಚಕರು ಹುಡುಗರಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಅವರು ಮೇಲ್ಕಾಣಿಸಿದ ರೀತಿಯಲ್ಲಿರುವಂತೆ 


ನೋಡಬೇಕು.) 


ಕೆದಂ-ಖೋಲ-. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಕ್ಕೆ ೧೨ ಇಂಚು ದೂರಿರಿಸಬೇಕು, 
ಆಗ ಸಹ ಶರೀರದ ತೂಕವು ಖರಡು ಕಾಲು 
ಗಳ ಮೇಲೆ ಬೀಳುವಂತೆ ನೋಡಬೇಕು. ಒಂದೇ 
ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಭಾರ ಬೀಳದಂತೆ ಎಚ್ಚರ, 
ಆದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತೋಡೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟ ಕೈಗ 
ಳನ್ನು ತೆಗೆದು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಳಿಗೆ ಬಲ ಮುಂನೈ 
ಯನ್ನು ಎಡಗೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಸಡಿಲವಾಗಿ, 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಸಹಜವಾಗಿಯೇ 
ಇರಿಸಬೇಕು. ಎರಡೂ ಮೊಳಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚು 
ಕಡಿಮೆ ಬಗ್ಗಿ ಸಬಾರದು. (ಆ. ೩) 


ಆ-ರಾಮ- ಶರೀರದ ಭಾಗವನ್ನೆಲ್ಲ ಸಡಿ 
ಲಾಗಿರಿಜಬೇಕು. ಪಾದಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಾಡಿಸ 
ಕೂಡದು; ಯಾಕಂದರೆ, ಅದರಿಂದ ಎರಡೂ 
ಪಾದಗಳಕ್ಲಿಯ ಇಬ್ಬರ ನಡುವಿನ ಆಂತರವ್ರು 
ಹೆಚು ಸ ಸಡಿಮೆಯಾಗಕೂಡದು; ಆದರಂತೆಯೇ 
ಆಕೃತಿ ೩ ನಿಂತ್‌ ಗೆರೆಯನ್ನೂ ಬಿಟ್ಟು ಸೊಟ್ಟ ನಿಲ್ಲ 
ಕೂಡದು. 





ದಹಿನ-2-ಗಾಹ-ತಲೆಯನು ಬಲಕ್ಕೆ ಹೊೊರಳಿಸಿನಿಲ್ಲಬೇಕು ಅಗ ದೃಷ್ಟಿ 


೧೩ 


ತಲೆಯ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಮತ್ತಾವ ಭಾಗವೂ ಅಲ್ಲಾ 
ಡಬಾರದು. ( ಆಕೃತಿ ೪) 


ಸಾಮೂ- ನಿಗಾಹ.... ತಲೆಯನ್ನು ನೀಟಾಗಿರಿಸಿ | 
ತಿರುಗಿ, ಹುಷ್ಠ್ಕಾರ ಸ್ಮಿತಿಯಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. 
ಸ] 


ಬಾ ಎ-ಸಿಗಾಹ- ತಲೆಯನ್ನು ಎಡಕ್ಕೆ ಹೊರ 


ಯನ್ನು ಕೂಡ ಬಲಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 





ಳಿಸಿ, ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನೂ ಅತ್ಮಕದೆಗೇ ಹೊರಳಿಸಬೇಕ.. 
ಮಿಕ್ಕು ಶರೀರವನ್ನೆಲ್ಲ ಅಲ್ಲಾಡದಂತಿಡಬೇಕು. ಇ 
(ಟಿಪ್ಪಣಿ *ದಹಿನೆ' ಮತ್ತು "ಬಾವ ನಿಗಾಹ' ಆಕೃತಿ ೪ 


ಗಳ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ತಾವು ನಿಂತಿರುವ 
ನಂಬರದ ಮೇಲಿನಹುಡುಗನನ್ನು ಬಿಟ್ಟು, ಅವನಿಗೂ ಮೇಲ್ಪಟ್ಟಿವನ ಗೆರೆಗೆ 
ಮ್ಮುಹೆಜ್ಚೆ-ನಿಲುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮೊದಲನೇ ನಂಬರಿ 
ನವನು ತಲೆ ಅತ್ತಿತ್ತ ಅಲ್ಲಾಡಿಸದೆ ಸ್ಥಿರವಾಗಿರುವನು. ನಂಬರ ೨ ನೇ 
ಯವನು ೧ನೇ ನಂಬರಿನವನೊಡನೆ ತನ್ನ ಹೆಜ್ಜೆ -ನಿಲುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಸರಿಹಚ್ಚಿ 
ನೋಡಬೇಕು. ಮೂರನೆ ನಂಬರಿನವನು ಕೂಡ ೧ನೇ ನಂಬರಿನವನನ್ನೇ 
ನೋಡಿ ತನ್ನ ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದರಂತೆಯೇ ನಾಲ್ಕು 
ನೆಯ ಸರಬರಿನವನು ಖರಡನೆಯವನನ್ನು ನೋಡಿ ಸರಿಯಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಐದನೆಯ ನಂಒರಿನವರು ಮೂರನೆಯ ನಂಬರಿನವನೊಡನೆ, ಆರನೆಯವನು 
ನಾಲ್ಕನೆಯವನೊಡನೆ, ತನ್ನ ನಿಲುವಿಕೆಯ ಸ್ಥ ತಿಯನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು; ಆಂದರೆ, ಸಾಲು ಹಿಂದು- ಮುಂದೆಯಾಗದು; ಯಾಕಂದರೆ, ಅದ 
ರಿಂದ ಮೂರು ಮೂರು ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಒಂದು ಸಾಲಿನವರು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ 
ಸಾಲನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸುತ್ತ ಹೋಗುವರು. ಇದರಿಂದ, ಸಾಲು ಸರಲವಾಗು 
ವದು; ಮೇಲಿನ ನಂಬರಿನವನನ್ನು ನೋಡುವಾಗ, ತಲೆ ಬಗ್ಗಿ ಸದಂತೆ ಎಚ್ಚರ 
ವಾಗಿರಬೇಕು; ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಕಾಲು ಹಿಂದ್ಕೈತಲೆ ಮುಂದೆ, ಆಗಿ ಸಾಲನ್ನು 
ಸರಳಗೊಳಿಸುವ ಉದ್ದೇಶ ಸಾಧಿಸದು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಇಡಿಯ 
ಸಾಲಿನವರೇ ತನ್ನು ಹೆಜ್ಜಿ-ನಿಲುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಕೊಳ್ಳ 
ತಕ್ಕದ್ದು.) 
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ನಾಸ-ಲೇವ- ಬಲಗೈಯನ್ನು 
ಬಲಗಡೆಗೆ ನೆಲದ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಚಾಚ 4 
ಬೇಕು; ಅಂದರೆ ಕೈಬೆರಳುಗಳು ಮೇಲಿ 
ನವನ ಹೆಗಲಿಗೆ ಹತ್ತಬೇಕು. ಆದರೆ 
ಹೆಗಲ ಮೇಲೆ ಇಡಲಾಗದು. ಈ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ « ದಹಿನೆ-ನಿಗಾಹ ' ದಂತೆ 
ದೃಷ್ಠಿ ಯನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿಸಿ ತನ್ನ 
ಗೆರೆಯನ್ನು ಸರಿಪಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 
(ಆ. ೫) ೧ನೇ ಸಂಬರಿನವನು ಸ್ಕಿರ 
ವಾಗಿರಬೇಕು. 





ಹಾತ್‌-ನೀಭೆ- ದೃಷ್ಟಿಯನ 
ಮುಂದಕ್ಕೆ ತಂದು, ಕೈಗಳನ್ನು ಮ 
ಕೆಳಗೆ ತರಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಹುಷಾ 
ಸಿತಿಯಲಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ ಇರಿಸುವಾಗ ಸಪ್ಪಳ ಮಾಡದಂತೆ ಎಚ್ಚ ರಗೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 

ಛೋಟಾಹಾತ್‌ ನಾಪ-ಲೇನ- ಬಲಗೈ ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಹೆಬ್ಬೆ 
ರಳು ಹಿಂದೆ ಮತ್ತು ಮಿಕ್ಕ ಬೆರಳುಗಳು ಮುಂದೆ ಬರುವಂತೆ, ಮುಂಗೈಯನ್ನು 
ಇಡಬೇಕು. ಕಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿ, « ದಹಿನೆ-ನಿ-ಗಾಹ ' ದಂತೆ ಬಲಗಡೆ 
ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. _ ಬಲಮೊಳಕ್ಕೆೈ ಮೇಲಿನ ನಂಬರಿ 21 
ನವನ ಎಡಗೈಗೆ ತಾಕಬೇಕು. ಮಾತ್ರ ಅವನ 
ಮೇಲೆ ಊರಿರಲಾಗದು. ( ಆ. ೬) 


ಷ್ಟ et ಜೀ 


Cc 


ಆಕೃತಿ ೫ 


ಎಕೆಸೆ-ಗಿನ್‌-ತೀ-ಅಥವಾ ಗಿನ್‌-ತೀ- 
ಒಬ್ಬರಾದ ಮೇಲೆ ಇನ್ನೊಬ್ಬರಂತೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಎಣಿಸಬೇಕು. ಎಣಿಸುವಾಗ ಎಲ್ಲರ 
ಧ್ವನಿಯು ಒಂದೇ ಸಮನಾಗಿ ದೊಡ್ಡದಾಗಿರು 
ವಂತೆ ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಆಗ, ತೆ, ಅಥವಾ ಶರೀ 
ರದ ಯಾವುದೇ ಭಾಗವು ಅಲ್ಲಾಡ ಕೂಡದು. 





ದೋ ದೋ ಗಿನ್‌-ತಿ- ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಕ 
ದೋ-ಹೀಗೆ ಅಂಕಿ ಎಣಿಸಬೇಕು. ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಆಕೈತಿ ೬ 
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ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿಯೂ ಸಡಿಲು ಧನಿಯಿಂದಲೂ ಉಚ್ಚರಿಸಬೇಕು. ಆಗ, ತಲೆ, ಅಥವಾ 
ಶರೀರದ ಯಾವ ಭಾಗವನ್ನಾಗಲಿ ಅಲ್ಲಾಡಿಸಬಾರದು. 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ--ಇದರಂತೆಯೇ " ತೀನ ತೀನ ಗಿನ್‌ ತೀ' ಚಾರ ಚಾರ ಗಿನ್‌ ತೀ, 
ಹೀಗೆ ಶಿಕ್ಸಕನು ಅವಶ್ಯವಿರುವಂತೆ ಗಿನತೀ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡು 
ವದರಿಂದ ಮೂರು-ನಾಲ್ಕು ಸಾಲುಗಳಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳನ್ನು ತರಲಿಕ್ಕೆ 
ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತದೆ.) 


೨ ರೆದಂ ಆ-ಗೆ-_-ಎಷ್ಟು ಕದಂ-ಅಂದರೆ ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಹೇಳಿರುವರೋ, 
ಆಸು, ಮುಂದೆ ಒರಬೇಕು. ಮುಂದೆ ಹೋಗುವಾಗ, ಮೊದಲು ಎಡಗಾಲನ್ನು 
«J ೩ 
ಮುಂದಿಡಬೇಕು. ಹೆಜ್ಜೆ ಹಾಕುವಾಗ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿಯೂ ಸರಳ 


ವರಾ ರಂದ ಎ ದಿ ಎದ್ರೆ ದ ವಾ್‌” 
ವಾಗಿಯೂ ಇಡಬೇಕು. ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೧೮-೨೦ ಇಂಚ ಗಳ 
ಬ 
ಹ A ತು ೨ ೪. ಭ್ಯ ಎಮ ಲ ಶ್‌ 
ವರಿಗೆ ಆಂಶರ ಇರತಕ್ಕದು . ಮೊದಲು, ಎತ್ತಿದ ಹೆಬ್ಬೆಯ ಹಿಮೆ ಡಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕ 
ಸ ಮ 


ಸ 
೨ಎ ಸ್ನ ನ ಬ ಡಡ $ ನಿ ಕ “ನಂ ೨ 
ಊರಬೇಕು. ನಡೆಯುವಾಗ ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಗೆ ಆಂಟಿಸಿಡಬೇಕು. ಹೇಳಿದನು 

ಪ್ರ ಅರದಲ ಸ Ah A ಮ pM | ನ ನ್ಮ ಈ ವಿ 
ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟಿ, ನ೦ತರ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಮತ್ತೆ (ಹುಪ್ಪೂರ' ಸಿತಿ 
ತ ೨. ಟಿ ಲ್ಲ ಸ 1 ಟು 
ತ ಪ) 
ಯಶ ಸಿಒತತ್ತದು . 
೧೧ ೧೧೨ Ps ಒಟ 


ಪಾ ತೆದೆಂ-ಪೀಡಛೆ-ಇಹೇಳಿದಷ್ಟು ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಹಿಂದೆ ಹೋಗಬೇಕು 
ಆಗೆ ಕೂಡ ಹೆಜ್ಜೆ ಇಡುವಾಗ ಹಿಂದಿನಂತೆ ೧೮-೨೦ ಇಂಚುಗಳ ವಶೆಗೇ ಅಂತರ 
ಇರತಕ್ಕದ್ದು. ಕೈಗಳಂತೂ ತೊಡೆಗೆ ಹತ್ತಿಯೇ ಇರಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಮಡಿಚದೆ ಹಿನ್ನ ಡೆಯಚೇಕು. ಆಂದರೆ ಹೆಜ್ಜೆಗಳು ಮುಂಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಬೀಳುವವು. 
ಹಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಪಿತಿಗೆ ಒರಬೇಕು. 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ- ಅಂಕಿ ಎಣಿಸುತ್ತ ಮೇಲಿನ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ 
ಎಷ್ಟು ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಹಿಂದು ಮುಂದೆ ಹೋಗಲಿಕ್ಕೆ ಹೇಳಿರುವರೋ, ಅಡ 
ಕ್ವಿಂತ ಒಂದು ಅಂಕಿ ಹೆಚ್ಚು ಎಣಿಸಬೇಕು. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ, "ದೋ 
ಕದಂ ಆಗೆ ' ಈ ಹುಕುಮಿನೊಡನೆ ಎಣಿಸುವ ಅಂಕಿಗಳು ಎಕ, ದೊ, ತೀನ್ಕ 


ಹೀಗೆ ಇರುವವು. ಮೂರನೇ ಅಂಕಿಯನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸುವಾಗ, ಎತ್ತಿಟಿ 


ಹೆಜ್ಜೆಯನ್ನು ಮುಂದೆ ಇಡದೆ, ಅದನ್ನು ಎರಡನೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಇರುವ ಸ ಳದಲ್ಲ 


ಆದಕ್ಕೆ ಹೂಂದಿಸಿ ಇಡಬೇಕು.) 


ಎಕೆ ಬೀಚ. ಈ ಹುಕುವುು ಸಮನಾದ ನಂಬರದವರನ್ನು ಕುರಿತು 


ಇರುತ್ತದೆ 
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ಬೀಚ ಬಾಜೂ- ಇದು ವಿಷಮ ನಂಬರದವರನ್ನು ಕುರಿತು ಇದೆ. 


(ಬಪ್ಪಣಿ-- «ಏಕ.ಸೆ ಗಿನ್‌ತಿ' ಇವುಗಳನ್ನು ಎಣಿಸಿದನಂತರ ಸಮ ಅಥವಾ 
ವಿಷಮ ನಂಬರದವರಿಂದ ಮಾತ್ರ ಸ ಕೇಲಸ ಮಾಡಿಸುವಾಗ, ಎಚ್ಚ 
ಕೆಯ ಸಲುವಾಗಿ, ಈ ಹುಕುಮನ್ನು ಕೊಟ್ಟಿ ) ಮುಂದೆ ಮಾಡಿಸತಕ್ಕ 
ಕವಾಯತಿಯ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. ಮತ್ತು ಅದರಂತೆ ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಆಯಾ ನಂಬರಿನವರೇ ಕವಾಯತಿ ಮಾಡು 
ವರು.) 


— ಮೊದಲಿಗೆ, ಈ ಹುಕುಮುಗಳಿಂದ ಸ ಸ್ವಲ್ಪ ) ಗೊಂದಲವಾಗುವದು. ಆಗು 
"ಏಕ ಬೀಚ ' ದೊಡನೆ ಸಮನಂಒರವೆಂದು 'ಸಷ್ಯಕಲ್ಲನೆ ಬರಲಿಕ್ಕೆ, ದೋ, 
ಚಾರ, ಈ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಮತ್ತು "ಬೀಚ ಬಾಜೂ? ದೊಡನೆ ಏಕ, ತೀನ 
ಈ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸಿ, ಮುಂಡೆ ಮಾಡುವ ಕವಾತಿಯ ಹುಕುವಮು 
ಕೊಡಬೇಕು; ಆಂದರೆ, ನಿಚ್ಚಳವಾಗುವದು. ಅಲ್ಲದೆ, ಕೆಲಸವೂ ಓರಣೆ 


ಯಿಂದ ನ ನಡ ಡೆಯು ವದು. 


ತೆ ಈ ಹುಕುಮನ್ನು ಧು ಹೆಕುಮಿನೊಡನೆ ಕೊಡ 
ಬೇಕು, ಸ್ವತಂತ್ರ ಕೊಡಲಾಗದು: ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ತಮ್ಮ ಬಲ 
ಮುಂಗೈಯನ್ನು ಮುಂದಕೆ ಚಾಚುವರು. ( ಮಿಕ್ಸಿ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಈ ಕೈ 
ಇರಬೇಕು.) ಇದನ್ನು ಎಚ್ಚ _ರಿಕೆಯೆಂತಲೇ ಗತ ಇಸರಿಂದ ಯಾವ 
ನಂಬರದವರಿಂದ ಲಸ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದಿರುವದೇ, ಅವರಿಗೆ ಸ್ಪಷ್ಟ ಎಚ್ಚ ರಿಕೆ 


ಸೊಟ ಿಂತಾಗುವದು. 


ದಹಿನೆ-ರೂಕ್‌- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಂಗಡೆ 
ಹೊರಳಬೇಕು: ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಹೇಳುವಂತೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಅಂದರ, ಎಲ್ಲವೂ ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಸಾಧಿ 
ಸುವದು. (ಆ. ೭) 


9 
ಮೊದಲು, ಬಲಗಾಲಿನ ಮುಂಗಾಲನ್ನಷ್ಠೆ ತ ] 
ಎತ್ತಿ, ಆ ಮೇಲೆ ಎಡಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ನ್ನು ಎತ್ತ 
ಬೇಕು. ಮತ್ತು ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನೆ ತ್ತದೆ ಬಲಗಡೆಗೆ ೯೦ ಅಂಶ 
$ 


ಹೊರಳಬೇಕು. ಅಥವಾ ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯಿಂ 


ದಲೇ ಕಾಲುಭಾಗ ಸುತ್ತಿರುಗಬೇಕು; ಆನಂತರ, ಎಡ 
ಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಗೆ ಆಕೃತಿ ೭ 
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ಹಚ್ಚಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಹೊರಳುವಾಗ ತೊಡೆಯ ಮೇಲಿನ ಕೈಗಳನ್ನು ಅಲುಗಾಡಿಸೆ 
ಲಾಗದು. ಪಲು ನೀಟಾಗಿಯೂ ಬಿಗಿಯಾಗಿಯೂ ಇಟ್ಟು ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿಸಿರಬೇಕು. ಮತ್ತು ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


ಬಾಎ-ರೂಕ್‌- ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎಡಕ್ಕೆ ಹೊರಳಬೇಕು. " ದಹಿನೆರೂಕ್‌ ? 
ದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲ ಬಗೆಯ ಕೆಲಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಆದರೆ, ಆಗ ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ 
ಮೇಲೆ ಕಾಲುಭಾಗ ತಿರುಗಿದರಾಯಿತು. ಹೆಜ್ಜೆಯಲ್ಲಿ ೯೦" ಕೋನ, ತೊಡೆಗಳಿಗೆ 
ಕೈ ಅಂಬಿಸಿಡುವದು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೊದಲಿನಂತೆಯೇ ಲಕ್ಷ್ಮಿಸತಕ್ಕುದ್ದು. 


ನೀವು-ದಹಿ-ನೆ-- " ದಹಿನೆ ರೂಕ್‌ ? ದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲ ಕೆಲಸ ಮಾಡುವದು; 
ಆದರೆ, ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳುವಾಗ ಪೂರ್ಣ ೯೦" ಅಂಶ ತಿರುಗದೆ, ೪೫” ಅಂಶ ಮಾತ್ರ 
ಹೊರಳಬೇಕು. 

ನೀನು-ಬಾಎಿ "ಬಾವ ರೂಕ್‌ ' ದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲ ಕೆಲಸ. ಎಡಗೆಡೆ 
ಹೊರಳುವಾಗ ೯೦" ಅಂಶಗಳ ಬದಲಾಗಿ ೪೫” ಅಂಶ ಮಾತ್ರ ತಿರುಗಬೇಕು. 


ಹೂಮಜಾನ್‌ ಬಲ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ, 
$ ದೆಹಿನೆರೂಕ್‌ ' ದಂತೆ ತಿರುಗಬೇಕು. ಆದರೆ, ೯೦" ಅಂಶ 
ಹೊರಳದೆ, ೧೮೦ ಅಂಶ ಹೊರಳಬೇಕು; ಆಂದರೆ 
ಅರ್ಧೆವರ್ತುಲ ತಿರಗಬೇಕು. ಅವೆಲ್ಲ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿಡೋಣ, ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಸ್ಸ 
ಇಡೋಣ, ಇವುಗಳನ್ನು ಮರೆಯಲಾಗದು. ( ಆ. ೮) 


(ಟಿಪ್ಪಣೆ- ದಹಿನೆ ರೂಕ್‌, ಬಾಬ ರೂಕ್‌, ನೀಮದಹಿನೆ, 
ನೀವುಬಾಖಿ, ಘೂಮಜಾವ ಈ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು 
ಅಂಕಿಗಳನ್ನೆ ಣಿಸಿ, ಆಯಾ ನಂಬರಿನಲ್ಲಿ ಕುಳ್ಳಿರಿಸಿ ಮಾಡಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ, ಎಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚು ಅಂಕಿಯ 
ಸಹಾಯ್ಯದಿಂದ ಈ ಕೆಲಸಗಳಾಗುವವೋ ಅಷ್ಟು 

ಆಕೈತಿ ೮ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ತಿಳಿಯುವದು. ಅವರಿಗೆ 
ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಇವು ಒಮ್ಮೆ ಮನದಟ್ಟಾದವೆಂದರೆ 

ಎರಡು ಆಂಕಿಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಕೆಲಸ ಳನ್ನು ಮಾಡಿಸುವದು-ನೆರವೇರಿಸುವದು 
ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಮೊದಲನೆಯ ಅಂಕಿಯೊಡನೆ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮುಗಿಸು 
ವದು, ಎರಡನೆ ಅಂಕಿಯೊಡನೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಮತ್ತೆ ಹುಷಾರ 
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ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುವದು. ಈ ಮೇರೆಗೆ, ಈ ಕೆಲಸಗಳು ಒಮ್ಮೆ ದೃಢವಾದವೆಂದರ್ಲೆ 


ಅಂಕಿ ಎಣಿಸದಲೆ ಕವಾಯತು ನಡೆಯುತ್ತದೆ. ) 

ತಾಲಸೆ-ಕೆದಂ- ಈ ಸಮಯಕ್ಕೆ, ನಿಂತಲ್ಲಿಯೇ 
ಥಿಂತು, ಮೊದಲು ಎಡ, ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲಗಳನ್ನು 
ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು ತಂದಿಟು ), ಸರಿಯಾದ ಅಂತರದಲ್ಲಿ 
ವೇಳೆಯಕ್ಲಿ-ಅವ್ರಗಳನ್ನು ತಿರುಗಿ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಊರ 
ಅಕ್ಕೆ ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಪ )ತಿಸಾರೆ, ತೊಡೆಯನ್ನು ಎತ್ತಿದ 
ಕಾಲನ್ನು ಭೂಮಿಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿಟು ಪಾದಗಳನ್ನು 
ಜೋತು ಬಿಡಬೇಕು. 


(ಟಪ್ಪಣೆ- ಅಂಕಿಯೊಡನೆಯೇ ಕೆಲಸ ಹೊಂದಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮೊದಲನೆಯ ಅಂಕಿಯೊಡನೆ, 
ಐಡಗಾಲನ್ನೆ ತ್ತಿ, ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು. 
ಎಂಡನೆ ಅಂಕಿಯೊಡನೆ, ?ಬಲಗಾಲನ್ಸೆತ್ಲಿ ಊರ ಆಕೃತಿ ೯ 
ಬೇಕು.) 





ಜೋಶ್‌-ಕೆದಂ- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಮುಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ನಡೆಯುವಾಗ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹೆಬ್ಬೆ ೩೦ ಅಂಚಿನ ಆ೦ತರಲ್ಲ 
ಬೀಳಬೇಕು; ಇಲ್ಲಿ ಹುಡುಗರ ವಯಸಿ 
ನಂತೆ, ಹೆಚ್ಚಿ ಇಡುವ ಅಂತರವು ಕಡಿಮೆ 
ಹೆಚ್ಚು ಆಗಒಹುದು. ಒಂದು ಮಿನಿಟಿಗೆ 
೧೨೦ ರಂತೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಬೀಳತಕ್ಕುದ್ದು. ಈ ನಡಿ 
ಗೆಯ ಪ್ರಮಾಣವು ೧೮-೨೦ ವರ್ಷದ ಹುಡು 
ಗರಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವು. ಹೆಜ್ಜೆ ಇಡುವಾಗ ಎಡ 
ಗಾಲಿನಿಂದ ಮೊದಲು ಮಾಡತಕ್ಕದ್ದು. ಕೆಗೆ 
ಳನ್ನು ಪೂರಾ ಸಡಿಲು ಇಟ್ಟು ಸ ಹೆಚ್ಚಿಗಳೊ 
ಡನೆ ಬೀಸುತ್ತ ಇರಬೇಕು. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಆಕೃತಿ ೧೦ 
ಎತ್ತಿ,ಮುಂದಿಡುವಾಗ ಬಲಗೈಯನ್ನು ಮುಂದೆ 
ಜಾಚಬೇಕು. ಆದರಂತೆಯೇ, ಬಲಗೂಲನ್ನಿಡುವಾಗ, ಎಡಗೈಯನ್ನು ಆಲ್ಲಾಡಿಸ 
ಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳು ಮೊಳಕಾಲಿನ ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಯವಿರುವಷ್ಟೇ ಜಾಗಿಸ 
ಬೇಕು. ಆ.೧೦ 





೧೯ 


ಆಹಿಸ್‌- ತೇ ಜೋಶ್‌ ಕದಂ ದಂತೆಯೇ ಈ ನಡಿಗೆ. ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ 
೩೦ ಇಂಚುಗಳ ಬದಲಾಗಿ, ೨೧ ಇಂಚು ಇಡಬೇಕು. ಈ ಹೆಜ್ಜೆಗಳ ಪ್ರಮಾಣವೂ 
ಮಿಸಿಟಿಗೆ ೧೨೦ ಇರಬೇಕು. 


ರುಡಪ್‌-ಸೆ-- ಈ ನಡಿಗೆ ನಡೆಯುವಾಗ, " ಬೋಶಕದಂ ' ದಂತೆಯೇ 
ಮೊದಲು ಮಾಡಬೇಕು. ಹೆಬ್ಬಿ ಗಳಲ್ಲಿ ೩೦ ಇ೦ಚುಗಳ ಬದಲಾಗಿ, ೩೩ ಇಂಚುಗಳ 
ಅಂತರವನ್ನು ಹೆಚಿ ಸಬೇಕು. ಇವೂ ಮಿನಿಟಿಗೆ ೧೨೦ ರಷ್ಟೇ ಇರತಕ್ಕುದು. 


ಜೋರಸೆ-ಕೆದಂ- ಈ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನಡಿಗೆಯನ್ನೂ ಹೆಜ್ಜೆ 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಆ೦ತರವನ್ನೂ ಬೆಳಿಸ 
ಬೇಕು. ಆಂದರೆ ಮಿನಿಟಿಗೆ ೧೮೦ 
ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನಿ ಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಆಂತರ ೩೦ಇಂಡು 
ಗಳ ಬದಲಾಗಿ ೪೦ ಇಂಚು ಇರ 
ತಕ್ಕುದು. ಕೈಗಳನ್ನೂ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಕಸುವಿನಿಂದಲೇ ಅಲ್ಲಾಡಿಸಬೇಕಾ 
ಗುವದು. ಮಿಕ್ಸ್‌ ಫೆಲಸಗಳೆ 
ಲ್ಲವೊ ಜೋಶಕದಂ'ದಂತಿಯೇ. po 


(ಆ. ೧೧) 





ಟಿ 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ. ನಡೆಯುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ತ 
" ಹುದ್ಪಾರ' ನಿ ತಿಯಖ್ಲಯಂತೆಯೇ ಇಡೆತಕ್ತದು, ಇಡಿಯ ಕೈಯನ್ನೆ 


Koy 
ಕ ಹ ಎ0) ೨ ೬ ವ್ರ ಡು) ಕ್‌ ಡ್‌ ಎಳ್ಳ 
ಆಲುಗಾಡಿಸಬೇಕು. ನ ಮೂಸಳೆಕ್ಟೇಯನ್ಲಿ ಮಾತ್ರ ಆಲ್ಮಾ ಡಸಬಾರದು; ಅ 


ಬೇಕು. "ಜೋರನೆ ಕದಂ' ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬೊಕ್ಕಳಿನ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಎತ್ತಿದಾಗ 
ಕ್ಸ ಮೊಳೆ ಯಲ್ಲಿ ಸ್ವಬ್ಬ ಬಾಗುವದು. ಹೆಬ್ಬೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಬೀಸಾಗಿ. 
ಹಾಕಬೇಕು. ಹೆಬ್ಜೆಹಾಕ್ಕವಾಗ ಟೊಂಕದಿಂದಲೇ ದೇಹವನ್ನು ಮುಂದಕೆ 
ಎತ್ತಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳು ಮೊಳಕಾಲ ಸಂದಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಅವಶ್ಯವಿರುವಷ್ಟು 
ದಲು ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಭಾಗವು 
ನಾಬನು, ಊರುಸಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿರಬೇಕು. 


ಲ 
¥ 


ಗ ಎದ್ದ ಸೂರ ಎಲಿ 
ಬಾಗಿದನಂತಿರಬೇಕು. 


ಕಿಂತ ಹತ್ತಿ, ಆ ಮೇಲೆ ಮ 


ಹ್‌ ಲ್ಪ ks ವಚನ ನನ್ನಿ ನರೆ ಕ ನ ನ್ನಗೆ 
ನಸೆಯುವಾಗೆ, ರ್ರಿ ವವನು. ದೃಷ್ಟಿ ೨ರತಕ್ಕೆದ್ದು. ಮತ್ತೆ ನಡಿಗೆ 


ಅ ಕಾಲ 
ನ್‌ 


) 


ಮಿ 


c. 


ಜಿ 
ಟು 


ವಿ೨ 


ಬ 


ಬಜ ರಾಗಿರತಕದು . 


ರುವಂತೆ 


': 
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ರೂ ಬಹಳೆ ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. 
(೧ 


ರಾದ 


ೀ 


ಒಂದೆ ಸಾಲಿನಳಿ 


22 ಆ 





A: ನಿ) ಗ 
ಮಾನ ಬೆ ಸ್ಸೆ 
ಕ್‌ ಅರಾ ಹ ce) 
= ಹಾ ತ ೫ 
yp” SL 4 
Ww 53 ಖಿ 
ಫಿ 32 ಗ 
2 -2 [oY 
2 2 "> 
Ne) ದ [x 
೭ 
RP ಅ 
ಣೆ, 17 3 ೧ 4 2೧. ಎಂ ದಾ ಬಿ NT 2 ದಿ ಟ್ಟ 3 
PANES ROSES pT py 
‘2 ಆ ವ್ರ C 4 ಈ 2 1) Ic 5 aA Ds ೨. ಸಿ Ve) ಟ್ರ 
32 © ತಾ ಎಂಡ ್ಗ ಶಿ 1° 5 ಚಿ ದ ನೆ 5 ಅಪಿ 
BK ಇ ೧ ಗಿ ಹ ರ್‌ AE ಖಲ SN ಸ 
EA ಬಸ ಸ ಫೂ BN 12 ಬ | 
SE ಗ್‌ ye WE 2 CE 
2 ಪ್ರಿ: ಸ ಆ ಸ್ಸ 5 - ೨ ಇ | ~~ ಮ 3 (7 ತ್ತ 32 
N ದ ಸಾತ ದ ಲಿ 0 A J) ತ್ತಿ 
Ia 5 ಯಾತ ಟ್‌ ಜಪ 4 PANN ಸೂ ಮ 
ಹ ಲ ಶಿ ವ ಓ ಇಸ ಚೆ 2 ನ ಬ ಚ 
ಭು ನಸ 212 ಕೆ A op Ys ೮5 (ಕ ಸ 
ಎ ನ ಜು ನಂ ಖ ( 2 13೧ ಸಿ ದು ಸದ ೫ 5 ವೇ ದ್ಧಿ (| ಕ 
ಜ್ರ ಅ ಶ್ರ ಬ್ರ. ಲ ಗ್ರ ಬಟ್ಟಲ ಇವ್ರ ಕ ಜಾ ಬೂ ಶ್‌ 
4 ಐ © ಘು ಯ 2 ಲ ೯ > PN 
ಗ 28 ಬ Ky ನಾ Ny, ಭಜ 
ಜ್‌ ಣೆ Ko ಟಿ ತು ಇ) ಹ ನು ಟೈ ನಿ Xo ee" (ಅ. WN ಕ MD d ಸತ ip 
ES eS 
® ಡಿ ಇ 5; a3 ಷ್ಟ ಆ ತ » > 0೫ 3 © [9 
೧೧ ಎಲ್ಚಿ ಸಕ್ತಿ | 2 D&D ಭಟ ಧೆ | ದ 3 | 
(Ud ಬದಿ SP ಜಟ 3 WN | ಬ್ಪ 
೧ ಸಿ ವಿ ಳು ನ್ಯ 3 22 ಪ ಆ a 3 ಭು ಸ್ರ th » ಡ್ಸ್‌ 1} ಜಿ ಲ್ಕ) ಔ 
ಲಿ 1 ಉ 3೭% ೫ ೧. ನ) > le Ye DN oT p 31 Sm ಶಿ] 
BRS CE 
Ne “ತ್‌ 8 RS BE ಚಿ 
ಹ ಸ ಇಚ“ ಜ್ರ ಗಜ ಬ ETS ಇ, (03 ಗ ದ್ದ ತ ಗು ifs 
> 865 -“ ಕ. ವ ನ 9 8 ಸ / ಈ i ನ 
TAO Hh DN SN ec ಕಭಿ 
i ಗತ ಡಿ ಡಡ ಐ' ಡಸ ತ್ಸ ಸೃ] Spr 84 GM 
DPR TO BRN ಎ ರಾಜೋಳ Oy BOSS Boo BN 
ಜಬ lo ಟ್ಟೆ ne POTTS ಸಾತಿಕಿ (> Fe] KX, ಬ ಕಿ - 2 
© ಸ ಇಡಿ NE NL ತ್ತಿ ಇ 1 ನೌ ೩ ap? Rs "| ಸ 33 ಸ್ರ ( 
೨ NY 2 ಕ ಸಿ | Ce ಹ 1 
CTS ES TEAL ESS AE ತ 12 


೨೧ 


( ಟಸಪ್ಪಣಿ-- ಇವೆರಡೂ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನಡೆಯುವವರ ದಿಕ್ಕು ಸೊಟ್ಟಿ ಆಗು 
ವೆದು. ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಲಕ್ಸ್‌ ದಲ್ಲಿಡತಕ್ಕ ಮಾತೆಂದರೆ, ಇಡಿಯ ಸಾಲಿಗೆ ಸಾಲೇ 

ಮಿ ಸೊಟ್ಟ ಅಂದರೆ, ಕಾಲ್ವನಿಕ ಕರ್ಣ 
ಬ ವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, ಅದರ ಗುಂಟಿ ನಡೆಯ 
ಒದ್ದರು ಬೇಕು. ಅನರು ಮುಂದಿನ ನಂಬರಿನ 


ಳ್ಳ ಗ ಹಿಂದಿಂದ, « ದಹಿನೆಚಾಕ' ಅಥವಾ 
ಬ WN « ಬಾಬಚಾಕ ' ದಂತೆ ನಡೆಯಲಾರರು; 
AY ಆದರೆ. ಹುದುಗರ್ಲರೂ ಮೊದಲು 
ನ WN " ನೀವು ದಹಿನೆ' "ನೀಮ ಬಾಎ' 
NN ಯಂತೆ ಹೊರಳಿ, ಆ ಮೇಲೆ ಆ ದಿಕ್ಕಿ 
Ns ನಿಂದ ನಡೆಯಹತ್ತುವರು. (ಆ.೧೪) 


ಆಕೈತಿ ೧೪ -ನಜಿಯುವಾಗ, ವಿರುದ್ಧ ದಿಕ್ಕಿಗೆ 
ಒಮ್ಮೈಲೆ ಮುಖ ತಿರುಗಿಸುವದಿ 

ದ್ಹಾಗ, « ಘೂವರ್‌ ಚಾವ್‌ ' ಎಂದು ಹುಕುಮು ಕೊಡಬೇಕು.( ಆ. ೧೫ ) 
ಅದನ್ನು ತೊಟಿ ಕೂಡಲೇ ಮೊದಲನೆಯ 


ಬ J 5 
>» ಆಮಿ ಅಂಕಿಯನ್ನು ಕ ಎಡಗಾಲಿನ 
ದ ಮೇಲೆ ನಿಂತು, ಎರಡನೆಯ ಅಂಕಿಯೊ 
ಹ ಹ 
॥ ಹಾ ನೆ ೪೫ ಅಂಶದ *ಸೋನಮನಾಡದೆ, 
ಆಕೃತಿ ೧೫ ೯೦ ಅಂಶವನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಬಲ 


ಗಾಲನ್ಸು ಊರಬೇಕು. ಮೂರನೆಯ 
ಅಂಕಿಯೊಡನೆ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಒಳಮಗ್ಗ ಉಮಾಡಿ, ನಾಲ್ಕನೆಯ ಆಂಕಿಗೆ 
ಬಲಗಾಲನ್ನು ೯೦ ಆಂಶದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಐದನೆಯ ಅಂಕಿಗೆ ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು "ಜೊಶ್‌ಕದಂ' ದಂತೆ, ಸಡೆಯಹತ್ತಬೇಕು.) 


ಭೂ 

ಚ ಮಾ ದಶಿನೆ-_ಫುಮಾನ್‌-- 
2 (/ ಸ ಚಾಕ್‌ ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ "ದಹಿನೆ 
ನ NN ಚಾಕ'ದ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಒಂದರ 
8. ಹಿಂದೊಂದು ಹೀಗೆ ಎರಡುಸಾರೆ 
( ಕ್ಲೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಮೊದಲು ಒಂದು 
ಕಿರಿಯ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಿದ ಮೇಲೆ 

ಆಕೈತಿ ೧೬ ಕೂಡಲೆ, ಎರಡನೆಯ ಕಾಲು 


೨೨ 


ಸುತ್ತ ತಿರುಗಬೇಕು. ಹೀಗೆ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವಾಗಲೆ ತನ್ನಾಕೆ ದಿಕ್ಕು ಬದಲಾಗು 
ವದಲ್ಲದೆ ಇಡೀ ಸಾಲಿನ ದಿಕ್ಕೇ ಬದಲಾಗುವದು. (ಆ. ೧೬) 


ಬಾಎ-ಘುಮಾನ್‌ ಚಾಕ್‌ "ಬಾ ಚಾಕ್‌ ' ಎರಡುಸಾರೆ ಮಾಡಿದರೆ, 
"ಬಾವ-ಘುಮಾನ' ಚಾಕ ಆಗುವದು. ಈ ಮತ್ತು ಮೇಲಿನ ಹುಕುಮಗಳಲ್ಲಿ 
ಮುಂದಾಳಾದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ಆಯಾ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ೮ ಅಡಿಯ ಅರ್ಧಸುತ್ತು 
ತಿರುಗಿ ಮುಂದೆ ನೆಟ್ಟಿಗ ನಡೆಯುವವನು. 


ರುಕ್‌- ಜಾನ್‌ ಯಾವುದೊಂದು ಕೆಲಸ ಮಾಡುವಾಗ, ಒಮ್ಮೆಲೆ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ ನಡೆಯುವಾಗ, ಮೊಟ್ಟು ಮೊದಲು ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ನಿಂತು 
ಆ ಮೇಲೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಅದಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿಸಬೇಕು.) 


ಜೈಸೆ-ಥೆ- ಯಾವುದೊಂದು ಕವಾಯತು ಮಾಡುವಾಗ ಅದು ತಪ್ಪಿದರೆ 
ಆಥವಾ ಮೊದಲಿನಿಂದ ಎಲ್ಲ ಕವಾಯಿತು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದಿರುವಾಗ, ಈ 
ಹುಕುಮು ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, ತಪ್ಪುವದಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಇದ್ದ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


...ಾಕದಂ-ದಹಿ-ನೆ-ಎಷ್ಟು ಕದಮು ಹೇಳಿರುವರೋ ಅಷ್ಟು ಬಲಗಡೆ 


ಸರಿಯಬೇಕು. ಪ್ರುತಿಸಾರೈೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎತ್ತಿ ಅದನ್ನು ಬಲಗಡೆ ೧೨ ಇಂಚು 


ಆಂತರದಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ ಬಲಗಾಲನ್ನೆ ತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮ 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ ಈ ನಡಿಗೆಯಲ್ಲಿ ೧೨ ಹೆಜ್ಜೆಗಳಿಗಿಂತ, ಒಂದೇ ಸಾರೆ ಹೆಚ್ಚು 


2 


ಜೆ 
ಹೆಜ್ಜೆಗಳು ಬೀಳದಂತೆ ಆಕ್ಸಿಸಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು ಸರಿಯುವದರಂದ ಸಾಲು 


ವಿ೩ 


. (ಬಪ್ಪಣಿ-- ಹಿಂದಿನ ಸಾಲಿನವರು "ಗಿನತಿ' " ನಾಪಲೇವ ' ಈ ಕವಾಯೆತ 





ಮಾಡುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ಅವರು ತಮ್ಮ ಮುಂದಿನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಹಿಂದೆ 
ನಿಂತಿರಬೇಕು. ಇಷೆ ತ |! ತಮ್ಮ ಮುಂದಿನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ನಂಬರವೇ 
ತಮ್ಮ ನಂಬರವೆಂದು ಹಿಂದಿನ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ತಿಳಿಯಬೇಕು. ಎರಡೂ 
ಸಾಲುಗಳೆಲ್ಲಿಯ ಅಂತರವು ಎರಡು ಕದಂ ದಷ್ಟು, ಅಂದರೆ ೬೦ ಇಂಚು ಇರ 
ಬೇಕು.) 


ತಮ್ಮ ಸ್ಥಳಬಿಟ್ಟು ಕದಲಬಾರದು, ಸರಿ ( ಸಮ) 
೬” ಲ 
8... ನಂಬರಿನವರು ಮೊದಲು ಎಡಗಾಲು ವತ್ತಿ, ಹಿಂದಿಡ 
ಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲನ್ನೆತ್ತಿ, ಅದನ್ನು 
ಮೇಲಿನ ವಿಷಮ ನಂಬರಿನವನ ಹಿಂದೆ ಸುಮಾರು 
ಆಕೃತಿ ೧೭ ೩೦ ಇಂಚುಗಳ ಮೇಲೆ ಒಯ್ದು ಇಡಬೇಕು. ಮತ್ತು, 
ಕ 2 
ತಿರುಗಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಿ " ಹುಷ್ಯಾರ' 


ಚಾರ- ಬನೊ-- ವಿಷಮ ( ಬೆಸ ) ನಂಬರಿನವರು 
NW 
\ 


ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ( ಆ. ೧೩) 


ದೊ- ಬನೊ- - ಮತ್ತೆ ಎರಡು 


7ನ ಸ ಸಾಲಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಮೊದಲು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಇಟ್ಟು 


ತಾ ಖೈ ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿನ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ 


ಇಟ್ಟು ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು (ಆ.೧೮) 





ಆಕೈತಿ ೧೮ 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ (ಅ) ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಣಿಸತಕ್ಕ ಅಂಕಿಗಳು ಎಕ್‌-ದೊ-ತೀನೆ 
ಹೀಗೆ ಆಂದರೆ ಎಕ್‌ ಅಂಕಿಯ ನಂತರ ಸ್ವಲ್ಪ ತಡೆದು, ಆ ಮೇಲೆ ದೊ.ತೀನ 
ಹೀಗೆ ಎಜಿಸಬೇಕು. ಅಥವಾ ಏಕ್‌- -ಎಕ್‌-ದೊ, ಹೀಗೆ ಎಣಿಸಬೇಕು. 
ಮಾತ್ರ ಯಾವಾಗಲೂ ಎಕ್‌ ಅಂಕಿಯ ನಂತರ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಕೆಲಸವು 
ಚನ್ನಾಗಿ ಹೊಂದಿಕೆಯಾಗುತ್ತದೆ. 


(ಬ) ಎರಡರ ನಾಲು ಸಾಲುಗಳನ್ನು ಎಲ್ಲ ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಮೋರೆ ವಾಡಿ ಮಾಡಿ 
ಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಹಾಗೇ ನಾಲ್ಕರ ಎರಡು ಸಾಲುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಸಾಲಿನ ದಿಕ್ಕು ಬದಲಾದಂತೆ ಸರಿಯುವ ಕ್ರಿಯೆಗಳಲ್ಲಿಯೂ ಬದ 


ಲಾಗುತ್ತದೆ. 


೨೪ 


ಇದರಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೇ ನಂಬರದ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು ತನ್ನ ಸ್ಥಳ 


ದಿಂಡ ಅಲ್ಲಾಡ ಕೂಡದೆಂಬುದನ್ನು ಮಾತ್ರ ಲಕ್ಷ್ಮದಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ಅವನು 
ಸ್ನ ಮುಖವನ್ನು ಮಾತ್ರ ತಿರುಗಿಸುವನು. ಸಮನಂಬರಿನ ವಿದ್ನಾ 
ರ್ಥಿಮು ೧ ನೇಯವನ ಹಿಂದೆ-ಮುಂದೆ ಆಥವಾ ಅವನ ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಹೋಗು 


ವನು, 











ನ 


ಸ್ನ 
KC 


ಆಕೈತಿ ೨೧ 





ತಿನ ಕನ ಎದುರಿನ ಸಾಲಿನವರು "ದಹಿನೆ ರೂಕ್‌' 


ಒಲ, 
sa 


2 


ಸಿತಿ ಯಳ್ಳಿದ್ದಾಗ, ಎರಡನೇ ನಂಬರಿನನವನು ಒಂದನೇ 


ನಂಬರಿನವನ ಬಲಬದಿಗೆ ಬರುವನು. ಆಗ 
ಆವನು ಮೊದಲು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಏಟು ) ಬಡೆ 


ಗಾಲನ್ಮು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿಗೆ 
ಹೊಂದಿಸಬೇಕು. (ಆ. ೧೯) 


೨ ಶಿಸ್ತ್‌ ಕನ ಕಡೆಗೆ ಸಾಲು ಬೆನ್ನು ಮಾಡಿ ನಿಂತಿರು 
ವಾಗ ಎರಡನೇ ನಂಬರಿನವನು ೧ ನೇ ನಂಬರಿನವನ 
ಮುಂದೆ ಹೋಗುವನು. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಎಡಗಾಲನ್ನು ೧ನೇ ನಂಬರಿನವನ ಎಮು 


ರಿಗೆ ಇರಿಸಿ ಕಾಲು ಹೊಂದಿಸಿ. ನಿಲ್ಲಬೇಕು. (ಆ. 3೦) 


೩ ಶಿಕ್ಷಕನ ಎದುರು ಸಾಲಿಸವರು.. 4 ಬಾವಿ- 
೧೫ 
ರೂತ್‌? ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ, ೨ ನೇ ನಂಬರಿನವನು೧ ನೇ 


ನಂಬರಿನವನ ಎಡಬದಿಗೆ ಬರುವನು. ಮೊದಲು ಅನನು 
ಒಂದೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಹಾಕಿ, ಆ ಮೇಲೆ ತನ್ರ 


ಬಬಗಾಲನ್ಸು ವತ್ತಿ ಹಿಂದೆಗೆದು ೧ ನೇ ನಂಬರಿನವನ 
ಆಡಕ್ಕೆ ಇಡುವನು, ಮತ್ತು ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ನಿಲ್ಲು 


ವನು. (ಆ. ೨೧) 


(ಈ) ನಡೆಯುವಾಗ, ಈ ಬಗೆಯ ಕವಾಯತುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಳುವ 


ಗಟ 


[WW 


ಬದ ರೆ, ೧ ನೇ ನಂರಿನವನು ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ನಿಂತು ಆ ಮೇಲೆ, ತನ್ನ 
ಟು 


ಆ 


೨ 


ಆ ಮೋಲ 9೨ 


ಸ್ಪಳದ ಮೇಲೆಯೇ ನಾಲ್ಕು ಸಾರೆ, " ತಾಲಸೆ ಕದಂ? ಮಾಡುತ್ತ 


§ 
ಪನ ಅಷ್ಟರಲ್ಲಿ ಎರಡನೆ ನಂಬರಿನವನು ಆವಶ್ಯವಿರುಪ ಸ್ಫಳಕ್ಕು ಬರುವೆ ನಂ. 


ಪ್‌ 
u- 

~ ೧೧ 

ಆ ಲ 


ಧ್‌ 


ಸರೂ ಕೂಡಿ ಮೊದಲಿನಂತೆ ತಿರುಗಿ ನಡೆಯುವರು. 


ವಿ೫ 


(ಡ) ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ " ಚಾರ-ಬನೊ' ಎಂಬ ಹುಕುಮು ಕೊಡುವಾಗ, 
ಎಲ್ಲ ಗುಂಪು ಎದುರಿನಿಂದ ಮತ್ತು ಬದಿಯಿಂದ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಕಾಣಿಸುವಂತೆ 
ಎಚ್ಚರಾಗಿರತಕ್ಕುದ್ದು. ಕಾರಣವೇನಂದರೆ, ಅದರಿಂದ ಕೊನೆಯ ನಂಬರಿನ 
ವರು ವೈವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಇರುವರು; ಆದುದರಿಂದ ಕೊನೆಯ ನಂಬರಿನವನು 
ಒ೦ದು ವೇಳೆ ವಿಷಮವಿದ್ದರೂ, ಅವನು-ಅವನ ಮೇಲಿನವನು-ನಿಷಮ- 
ಸಮ- ನಂಬರಿನವರು ಎಂದು ತಿಳೆದು ಕೆಲಸಮಾಡಬೇಕು; ಅಂದರೆ, 
ಕೊನೆಯ ನಂಬರಿನವನು ವಿಷಮನಿದ್ದರೂ, ಮೇಲಿನ ನಂಬರಿನವನ ಹಿಂದೆ 
ಹೋಗಿ ನಿಲ್ಲುವನು.) 
ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯು ನಾಲ್ಕರಿಂದ ಭಾಗ ಹರಿಯುವಷ್ಟು )ಿ, ಇದ್ದರೆ, 
ಏನೂ ತೊಂದರೆಯಾಗದು; ಆದರೆ ೧-೨-೩ ರಿಂದ ಹೆಚ್ಚಿಗಿದ್ದರೆ, " ಚಾರ ಬನೊ' 
ಎಂಬುದು ಕೂಡುವದೆಂತು, ಎಂಬುದನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ತಿಳಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಅ ಶಿಕ್ಷಕನು 


A 5 ಉಮ ಶ್ಲಿಎಐಲೆ ಇರು ಇ | PR ದ 
ಶಿಕ ಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ ಹದಿನೆಂಬೆರ ಶಿಕ್ಷಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ಚಾರ್‌-ಬನೋ 


ಭಾಗ, ಡೋ-ಕತಾರ್‌ (ಆ ೨೨) (ಆ ೨೩) 


ಗನಣುಔಣ£ಣಔಣಂಣಣ ೮ ಗರ 
ಜಿ 1) ಇತ್ತಿ ಸ್ಮ ದ Dann 
ಆಕೆ.ತಿ ೨೨ ಆಕೈ ತಿ ೨೩ 
9 ಶಿಕ್ಷಕನು 


2 KS ಆ ನೆ ಡ್‌ ಮ ೧ ವೆ 
ತಿಶ್ಚಕನ ಎದುರಿಗೆ ೧೬ರ ಭಾಗ, ದೊಕತಾರ್‌ ಶಿಕ್ಬ್ಪನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ಚಾರ್‌ ಬನೊ 
೬ 


(ಅ.೨೪) (ಆ.೨೫) 


ರ7ರರರ್ಕರ್ಗ್ಮರರರ್ಕ್‌ ಗರಗ 
ಮ್ಯಾ ಇಡೆ ಟಟ ಕ 


ಹ (1 1 (110 
ಮ್ತು ಮ ಬಟು ೮ ಬಹ 


Aan 
ಇನಗಿಗಡು 
ನನಗು 
RE 


4 


೨೬ 


9 ಶಿಕ್ಷಕನು 
ಶಿಕ್ಪೃಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ ೧೯ರ ಭಾಗ ಶಿಕ್ಪುಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ಚಾರ್‌-ಬನೊ 
(ಆ. ೨೬) , (.ಆ. ೨೭ ) 


; 


ನಮಷ ದುಷ ನ್ನು ದುಡು ದ್ಲು faa 
Qa unaaanna a 
um ದಾನ್‌ 0. 


ಆಕೃತಿ ೨೬ ಆಕೈತಿ ೨೭ 


ಅದರಂತೆಯೇ, ಯಾವ ಬದಿಗೆ ಸಾಲು ದೊಡ್ಡದಿರುವದೋ ಆ ಬದಿಗೆ ಅದು 
ನಡೆಯುವಾಗ ಪೂರ್ಣ ಕಾಣಿಸುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿರಬೇಕು. 

ತೀನ-ಬನೊ---" ಚಾರಬನೊ' ಎಂಬುದು ಚನ್ನಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸವಾದ ಮೇಲೆ, 
ಈ ಹುಕುಮಿನಿಂದ ಕವಾಯತು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಸಾಲು ಒಂದೇ ಇದ್ದು, 
ಬಹಳ ಉದ್ದವಾಗಿದ್ದರೆ, ಅಥವಾ ಎರಡು ಸಾಲುಗಳೂ ದೊಡ್ಮವಿದ್ದರೆ, ಈ 
ಹುಕುಮ ಕೊಡಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ಎಲ್ಲ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಕಣ್ಣರಿಕೆಯಲ್ಲಿರುವರು. 
ಎರಡು ಸಾಲುಗಳಿರುವಾಗ ಈ ಹುಕುಮೆನ್ನು ಮೂಡಿದರೆ, ಹೊಸದಾಗಿ ಸಿದ್ಧ 
ವಾದ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ ೬ ಮಂದಿ ನಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳು ಬರುವರು. ಇಂತಹ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 
ಎಕ್‌-ಡೊ-ತೀನ ಈ ಕ್ರಮದಿಂದ 4ಗಿನತಿ' ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಎಲ್ಲ ಎರಡು ನಂಬರಿನವರು ಸ್ಥಿರವಾಗಿರುವರು. ೧ ನೇ ನಂಬರಿನವನು ೨ ನೆಯ 
ನಂಬರಿನ ಮುಂದೆ ಮತ್ತು ೩ನೇ ನಂಬರಿನವನು ೨ನೇ ನಂಬರಿನ ಹಿಂದೆ ಹೋಗು 
ವನು. ಇಂಥ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮೂರರಿಂದ ಭಾಗ ಹರಿಯುವ ಸಂಖ್ಯೆಯ ದೆಶೆಯಿಂದ 
ಪುಶ್ನವೇ ಹುಟ್ಟುವದಿಲ್ಲ. ಒಬ್ಬಿಬ್ಬರು ಹೆಚ್ಚಿಗಿದ್ದರೆ, ಅವರ ದೆಸೆಯಿಂದ ಆ ಸಮಯ 
ದಲ್ಲಿಯೂ, ಸಾಲು, ಪೂರ್ಣಕಾಣುವಂತೆ, ಲಕ್ಸಿಸಬೇಕು; ಅದರಂತಿಯೆ, ವಿಡ್ಯಾರ್ಥಿ 
ಗಳಿಗೆ ತಿಳಿಸಿಕೊಡಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು, 





9 ಶಿಕ್ಷಕನು 
ಶಿಕಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ೧೦ರ ಭಾಗ ಶಿಕ್ಪಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ತೀನ-ಬನೊ 
(ಆ. 5೮ ) (ಆ.೨೯) 
/ 
ಎರ್‌ RS RE ‘Aas o 
on ಗಿಲ್ಲ ೦670 Roh ಗ್‌ 
ಸ ಹು ೧ ಲ ೦ 


ಆಕೃತಿ ೨೮ ಆಕೃತಿ ೨೯ 


೨೭ 
ಅ ಶಿಕ್ಷಕನು 


ಶಿಕ್ಪಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ೧೧ ರ ಭಾಗ ಶಿಕ್ಷೆ ಕನ ಎದುರಿನಲ್ಲಿ, ತೀನ-ಬನೋ 
( ಆ. ೩೦.) (ಆ.೩೧) 


ಇರೌಶಸ್ಸಕಕರ್ಟರರ್‌್‌ 5 


೧ 
ಕ 
Nit ಹಂದಿ ಪ A ಯ 





aa 
ದಿಯ 
೦೦ 
ಆಕೃತಿ ೩೦ ಆಕೈತಿ ೩೧ 


ಈ ಮೇರೆಗೆ, "ತೀನ ಬನೋ ' ದರ ರಚನೆಯಾಗುವದು. 


ನಮಸ್ತ್‌-ತೆ."ಸುಷ್ಯಾರ' ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಈ ಹುಕುಮು ಮಾಡಬೇಕು. 
ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ವಿಲ್ಲ "ಕವಾಯತು ಮುಗಿದ ಮೇಲೆ 
ಹುಕುವಖ ಕೊಡುವದುಂಟು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎಡೆಯ 
ಎದುರಿಗೆ ಹೆಗಲಿಗೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಬಲಗೈ ಅಡ್ಡವಾಗಿ 

ಡಬ್ಬ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಆಗ, ಕೈಬೆರಳುಗಳು ನೇರವಾ 
ಗಿದ್ದು (5 ಹೆಬ್ಬ ರಳು ಮಾತ್ರ ಕೆಳ ತಜವಾಗರಟೇಕು 
ಎರಡೆ ನೇ ಅಂಕಿಯನ್ನು ಉಚ್ಚ `ರಿಸಿದೊಡನೆ, ಕೈಯನ್ನು' 
ಮೊದಲು ಬಗಲಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು, ಆ ಮೇಲೆ 
ಮೊದಲಿನಂತೆ ಸ್ಸ ಕೆಳಗೆ ಬಿಟ್ಟು "ಹುಷ್ಠಾರ' ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. (ಆ.೩೨) 





(ಟಪ್ಪಣಿ-- ನಡೆಯುವಾಗ ಧೆ ೈಜಕ್ಕಾಗಲಿ, ಅತಿಥಿಗಳಿ 


ಆಕೆ ತಿ ೩೨ ಗಾಗಲಿ ನ ನಮಸ್ತೆ ಹೊಡುವದಾ ಇದರೆ, ಆವರ ಎದುರಿಗೆ 
ರ ಮುಂಜ ಮೂರುಹೆಜೆ ಮತ್ತು ಅವರನ್ನು 
ದಾಟಿ ಮೊರು - ಸ್ಪೈ ಜೋತು ಬಟ್ಟಿದ್ದರೆ, ಎಡೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ ಅವರ ಕಡೆ 


ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ಬ ಈ ಆ ಹೆಚ್ಚಿ ನಡೆದ ಬಳಿಕ ಮೊದಲಿ 
ನಂತೆ ನಡೆಯುವದು. ಕ್ಟ ಬರಿದಾಗಿರದಿದ್ದ ಪಕ NN ಈ ಆರು ಹೆಚ್ಚಿ ಗೆ. 
ಳನ್ನು ಅವರ ಕಡೆ ನೋಡುತ್ತ ನಡೆಯತಕ್ಕದ್ದು 


ಕೆವಾಯತ್‌- ಖಲಾಸ್‌- ಈ ವೇಳೆಯೆ್ಲಿ « ದಹಿನೆ ರೂಕ್‌ ' ಮಾಡಿ. 
ಎರಡು ಹೆ ಹೆಬ್ಬೆ ಮಂದೆ ಹೋ ಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


ಫೈಲ- ಜಾವ ಭಾ ಸಾಲು ಮುರಿಯಬೇಕು. 


ನ್ಯಾಯಾಮದ ಮೂಲ ತತ್ವಗಳು. 


ಮನುಷ್ಯ ಶರೀರವು ಎಲುಬು ಮತ್ತು ಸ್ನಾಯು (ನರ) ಗಳ ಆಧಾರದಿಂದಲೇ 
ಮಾಡಿದ್ದಾಗಿದೆ. ಖಲುಬುಗಳಿಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ಅದು ನೆಟ್ಟ ಗೆ ನಿಲ್ಲುತ್ತಿರಲಿಲ್ಲ. ' ಅದರಂ 
ತೆಯೇ ಸಸ್ನಿಯುಗಳಿಲ್ಲದಿದ್ದರ್ಕೆ, ಅದು ಕಂಬದಂತೆ ಅಲ್ಲಾಡದೆ ನಿಲ್ಲಬಹುದಾಗಿತ್ತು. 
ಒಟ್ಟಿಗೆ, ಶರೀರದ ರಚನೆಯು ಎಲುಬುಗಳ ಮತ್ತು ಸ್ನಾಯುಗಳೆಂಬ ದೃಢವಾದ 
ಹಗ್ಗಗಳೆ ಬಿಗಿತದಿಂದ ಆಗಿದೆನ್ನ ಬಹುದು. ಎಲುಬಿನ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಂದುಗಳ 
ಬದಿಯಲ್ಲಿ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಕಟ್ಟಿ ನ ಎಳೆಗಳು ಹೊಯಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿ ವೆ, ಸ್ನಾಯು ಮತ್ತು 
ವಿಲುಬುಗಳಿಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಪೋಷಕ ದ್ರವ್ಯವನ್ನು ಪೂರೈಸುವ ಕಾರ್ಯವನ್ನು 
ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸಂಸ್ಥೆಗಳು ನಡಿಸಿಯೇ ಇರುತ್ತವೆ; ಮತ್ತು ಸ್ನಾಯು 
ಗಳಿಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಪೋಷಣೆಯು ಅವುಗಳ ಚಲನವಲನೆಯಿಂದಲೇ ಪ್ರಾಪ್ಠವಾ 


ಗುತ್ತದೆ. 


ಕೆಲವು ವಿಶಿಷ್ಟದಾರಿಯಿ೦ದ ಶರೀರದ ಚಲನವಲನಗಳು ಆಗಬಲ್ಲವಲ್ಲದೆ,ಬೇಕಾ 
ದಂತೆ ಅಲ್ಲ. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ, ಮೊಳೆಕಾಲನ್ನು ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಘಣಿಸುನ 
ವದಾಗಲಿ, ಮೊಳಕೈಯನ್ನು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಮಣಿಸುವದಾಗಲಿ, ಅಶಕ್ಯವಾದ ಕೆಲಸ 
ಗಳೇ; ಆದುದರಿಂದ, ಸಹಜವಾಗಿ ಅಥವಾ ಸ್ವಲ್ಪ ಪ್ರಯಾಸದಿಂದ ನಡೆಯುವ ಚಲ 
ನವಲನಗಳಿಗೆ ಅನುಸರಿಸಿಯೇ ವ್ಯಾಯಾಮ ಶಾಸ್ತ್ರವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇಲ್ಲಿ 
ವ್ಯಾಯಾಮವೆಂಬುದು ಶರೀರಶಾಸ್ತ್ಯದ ಒಂದು ಭಾಗ ಮಾತ್ರವಿದ್ದು, ಸಂಪೂರ್ಣ 
ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷ ಣವಲ್ಲವೆಂಬುದನ್ನು ಮರೆಯಲಾಗದು. 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಶರೀರದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ನಡೆಯಳಿಕ್ಕೆ ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ಬೇಕೇಬೇಕು. ಇವುಗಳನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿಯುವದರಿಂದಲೂ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ತಾವಾ 
ಗಿಯೇ ನಡೆಯುತ್ತವೆ; ಆದರೆ, ಈ ಕಾರ್ಯಗಳನ್ನೇ ಯೋಗ್ಯರೀತಿಯಿಂದ ನಡಿಸಿ 
ದರೆ, ಅದರಿಂದ ವಿಶೇಷ ಲಾಭವಾಗತ್ತದೆ. 


ಕೈ ಕಾಲುಗಳ ಅಲುಗಾಡುವಿಕೆಯು ಅಲ್ಲಿಯ ಎಲುಬುಗಳ ಹಿಂದಿನ 
ಮುಂದಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಗುಂಪಿನ ಮೇಲೆಯೇ ಅವಲಂಬಿಸಿದೆ. ಅವುಗಳಲ್ಲಿಯ 


ರೀ 


ಒಂದು ಕಟ್ಟು ಯಾವಾಗ ಮುದುಡಿಕೊಳ್ಳು ್ಸಿನದೋ, ಆಗೆ ಅದರ ವಿರುದ್ಧ ದಿಕ್ಕಿನ 
ಲ್ಲಿದ್ದ ಸ್ನಾಯುವಿನ ಮತ್ತೊಂದು ಕಟ್ಟೂ ಹಿಗ್ಗುತ್ತ ದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ, ರಟ್ಟ 
ಯಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನೇ ಜಾ ರಟ್ಟೆಯ ಮುಂಬದಿಯ ಸ್ಟಾ ಯಾ 
ದ್ವಿಪದವು ಯಾವಾಗ ಆಕುಂಚನ ಸಜಾ (| ಆಗಲೆ ಮೊಳಕೈ. ಮುಂದಿನ 
ಭಾಗವು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತೆಲಾಗುವದು; ಮತ್ತು ಆಗಲೇ ಕೈ ಚಲನವೆಲನಗಳೂ 

ನಡೆಯುತ್ತವೆ. ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ರಟ್ಟೆ. ಯ ತ್ರಿಪದ ಅಂದರೆ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗ ಲಿನ ಮಾಂಸ 
ಖಂಡಗಳೂ ತಮ್ಮ್ಮಷ್ಟ ತ್ಯೆ ತಾವೇ ಬು ಸ ವವು, ಮತ್ತು ಈ ತ್ರಿಪದ ಸ್ನಾಯು 
ಗಳು ಹಿಗ್ಗಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವ ವರೆಗೇ ಎತ್ತಿದ ಕೈ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಇರುವದು. ರಟ್ಟಿ ಕಯ 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಬಗಿಯು ಸಡಿಲಾದಂತೆ, ಅದು ಮೊದಲಿದ್ದಂತೆ ಆಗುವದು; ಆದರಂತೆ 
ಮುಂಗೈ ಕೂಡ ಆಗುವದು. ಹೀಗೆಯೇ, ಎಲ್ಲ ಸ್ಕಳಗಳಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುಗಳು 
ಹಿಂದೆ ಮುಂಡೆ ಸರಿದಾಡಿ, ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಚಲನವಲನಗಳನ್ನು ನಡೆಯಿಸಿರು 
ತ್ತವೆ. ಆದುದರಿಂದ ಯಾವುದೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಇದಕ್ಕೆ ಅನುಸರಿಸಿಯೇ 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಈ ಮೇರೆಗೆ, ಹಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಒಳಕೆ 
ಯಲ್ಲಿ ತಂದು, ಅವ್ರಗಳಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಬಲಪಡಿಸಬಹುದು. 


ಈ ಬಗೆಯ ಶಾರೀರಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿ ಸಲಕ್ಕೆ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ 
ಸ್ನಾಯುಗಳು ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಚಲನವಲನಗಳ ಜ್ಞಾ ನವು ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ಆದುದ 
ರಿಂದ ಅದನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


೧ ಉತ್ತಾನಕ-— ಮೊಳಕೈಯಿಂದ ಮುಂಗ್ಳೈ ವರೆಗಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ 
ಅಂದರೆ ಅಗ್ರಹಸ್ತದಲ್ಲಿಯ ಮೊಳಕೈ ಹತ್ತರಿನ ಸ್ನಾಯು. ಮೊಳಕೈ ಮುಂದಿನ 


ಕೈಯನ್ನು ಅಂಗಾತ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಈ ಸ್ನಾಯು ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಉಪಯೋಗ 


ವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-1) 


ದ್ವಿಪದ-- ರಟ್ಟಿಯಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯು, ಹೆಗಲಿನಿಂದ ಮೊ ಳಳ್ಳೈ ಹತ ನೆ 
ರಟ್ಟೆ ಯ ಮುಂದಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಈ ಸ್ಫಾಯು ಉದ್ದವಾಗಿ ಇದೆ. ಇದರಿಂದ ಮೊಳ 
ಕೈಯಿಂದ ಮುಂದಿನ ಭಾಗವೆಲ್ಲ ಎತ್ತಲಾಗುತ್ತದೆ. ಅಂತೆಯೇ ಹೆಗಲಲ್ಲಿಯ 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಕೂಡ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಿಂದ ಇವುಗಳನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿ 
ಉುವದರಿಂದಲೇ ಬಿಗಿಯಾಗ ನವು. (ಆ. ೩೩-2 ) 


೩ ಅಧಿಸ್ಕಂಧ ಸೆಗಲಿನ ಸಂದಿಯನ್ನೆಲ್ಲ ಈ ಸ್ನಾಯುವು ಎಲ್ಲ ಕಡೆಯಿಂದ 
ಮುಚ್ಚು ತ್ತದೆ. td ಮೂರು ಸ್ಟಾ ಯಗಳಿ ಸಂದ ಕೂಡಿದ್ದಾ ಗಿದೆ; ಇದರೊಳಗೆ 
Od ಅಳ ಕಾಲಿ 


ಓಟ 
ನ ಮುತ್ತು ಹಿಂದಿನ ಹೀಗೆ ಸ್ಟಾಯುಗಳಿರುವವು. ಮುಂದಿನ 


ಮುಂದಿನ ವಗ್ಗ ಬ 


೩೦ 





ಆಕೃತಿ ೩೩ 
1 ಉತ್ತಾನಕ, 2 ದ್ವಿಪದಿ 3 ಅಧಿಸ್ಥ ೦ಧ, 4 ಅಧಿನುನ್ಯ 5 ಮನ್ಯಃ 6 
ಉರೋಜ, 7 ಕರಪತ್ರಕ, 8 ಖುಜುಕೌಶಿಕ, 9 ವೆಕ್ರ ಕೌಶಿಕ 10 ಅಧಿಕಟರ, 11 
ಪ್ರಸರಕ, 12 ಸಕ್‌ಸ್ಲಿಧರ್ಕ 13 ದ್ವಿಪದ, ಪಾದ್ಯ 14 ಚೆತುಷ್ಪದ್ದ 15 ತಂ 
16 ಸಿಂಚಕಸುತಲ್ಲ 17 ಕರ್ಶಕ. 





ಆಕೃತಿ ೩೪ 
3 ಅಧಿಸ್ಕಂಧ್ಯ 7 ಕರಪತ್ರಕ್ಕ 13 ದ್ಕಿಪದೆಸಾದ್ಕೆ [4 ಚತುಷ್ಪದ್ಕ 15 ಅಂತೆ 
ರ್ಜಂಘತ, 16 ಪಿಂಡಕ ಸುತಲ 14 ತ್ರಿಪದ್ಕ 1೧ ಸಂಕೋಚಕ್ಕ 70 ಚತುರಂಗ 
12 ವಜ್ರ 22 ವಿಶಾಲ 23 ವಂಶನರೈ, 24 ಅಧಿಸಿತಂಬ 75 ನಿತಂಬ 26 ಬಹಿ 
ರ್ಜಂಘ. 


೩೨ 


ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯುವಿನಿಂದ ಕೈ, ಎದೆಯ ಐದುರಿಗೆ'ಎತ್ತಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 
(ಬದಿಯ) ಮಗ್ಗಲಿನ ಭಾಗದಿಂದ ಕೈಯನ್ನು ಅದೇ ಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ] ಎತ ತ್ತಲಿಕ್ಕೆ ಬರು 
ತ್ತದೆ. ಈ ಮೂರೂ ಸ್ಮಳಗಳಲ್ಲ ಕೈಯನ್ನು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಕಾಟಕೋನದಲ್ಲಿ ಬರುವಂತೆ. 
ಎತ್ತಲಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-೩೪-3 ) 


೪ ಅಧಿಮನ್ಯ- ಇದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಸ್ನಾಯು. ಇದು ಕವಿಯ ಹಿಂದಿನಿಂದ 
ಹಾಯ್ದು, ಕುತ್ತಿ ಗೆಯ ಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಅಡ್ಡ ವಿರುತ್ತದೆ* ಮಗ್ಗ ಲಿನ ಸ್ನಾಯುವಿನ 
ಬಂಟ ಬ ಅದೇ ಮಗ್ಗ "ಗಿ ತಲೆಯು ಮಣಿಯುತ್ತ ಡೆ. ಎರಡು ಬದಿಯ 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಪಳಂಟನದಿಂದ ಕುತ್ತಿಗೆಯಲ್ಲಿಯ ಬೆನ್ನುಹುರಿಯ ಮಣಿಗಳು 
ಬೆ ಹತ್ತಿರ ಒಂದು ಏಳೆಯಲ್ಪಡುತ್ತವೆ. ತಲೆಯನ್ನು ಸ್ಸ ರವಾಗಿಟ್ಟಿ ರ್ಕ 
ಇವುಗಳ ಆಕುಂಚನದಿಂದ ಪಕ್ಯಡಿಯ ಎಲುಬುಗಳು ಮೋಲೆ ಎತ್ತ, ENE ವೆ. 


(ಆ. ೩೩-4) 


೫ ಮನ್ಶ-.- ಇದು ಕುತ್ತಿ ಗೆಯ ಎದುರಿನ ಸ್ನಾಯು, ಅನ್ನನಲಿಕೆಯ. 
ಎರಡೂ ಮಗ್ಗ ಗದೆ. ಇದರ ಆಕುಂಚನಅಥವಾ ಬಿಗಿಹಿಡಿಯುವಿತೆಯಿಂದ ಅನ್ನ 
ನಲಿಕೆಯು ಈ ಸ್ನಾಯುವಿನ ಹಿಂದೆ'ಮುಚ್ಚುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-5) 


೬ ಉರೋಜ-- ಇದು ಎದೆಯ ಸ್ನಾಯು .ಹೆಗಲನ್ನು ಮುಂಡೆ ಜಗ್ಗ ಲಕ್ಕ 
ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಇದನ್ನು ಸ್ಥಿ | ರವಾಗಿಟ್ಟಿ ರೈ ಈಸಾ ್ಸಿಯುಗಳು ಫಿ 
per ಮೇಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತುವವು. ( ಆ. ಹ 


೭ ಕೆರಸತ್ರಕೆ-- ಸ್ನಾಯುಗಳು ಗುಂಪು ಇದು. ಪಕ್ಕುಡಿಗಳಿಗೆ ಅಂಟಿನ 
ಲಾಗಿದೆ. ಳಗ ಕಷ್ಟ್‌ ಪಕ್ಕುಡಿ ಎಲುಬುಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಮತ್ತು, ಮುಂದೆ ನೂಕಲು 
ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೨೩-೩೪- 7) 


೮ ಯುಜುಕೌಶಿಕೆ-. ಈ ಸ್ನಾಯು ಎದೆಯ ಎಲುಬಿನಿಂದ ಎದುರಿಗೆ ತೀರ 
ಇೆಳೆಗಿನವರೆಗೆ ನೀಟಾಗಿ ನಿಂತಿದೆ. "ಇದನ್ನು ಮುದುಡಿಕೊಳ್ಳುವದರಿಂಡ "ಪಕ್ತುಡಿ 
ಎಲುಬುಗಳು ಕೆಳಗೆ ಜಗ್ಗಲ್ಪಡುತ್ತವೆ; ಮತ್ತು ೪ ನ್ಸೈಲುಬು ಮುಮ್ಮುಗ್ಗಲಿಗೆ 
ಮಣಿಯುತ್ತದೆ. ( ಆ. ೩೩-68) 


೯ ವಕ್ರಕೌಶಿಕೆ- ಈ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಟೊಂಕದ ಬದಿಗೆ ಇವೆ. ಇವ್ರಗ 
ಳನ್ನು NE Me ಅದೇ ಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಮಣಿಯುತ್ತದೆ. ಕಿಬ್ಬೊ 
ಟ್ಟ kl ಭಾಗವು ಸ ಸ್ವಲ್ಪು ವಿರುದ್ಧ ಬದಿಗೆ ಹೊರಳುತ್ತ ಡೆ. (ಆ. ೩೩-9) 


೩೩ 


೧೦ ಅಧಿಕಟೀರ-- ಈ ಸ್ನಾಯು ಕಿಬ್ಬೊಟ್ಟೆಯ ಮಗ್ಗಲಿಗಿದೆ. ಇದನ್ನು 
ಬಿಗಿಹಿಡಿಯುವದರಿಂದ ಬೆನ್ನೆಲುಬು ೫1 ಚಾಗುತ ದೆ. ಬಡೇ ಮೇರೆಗೆ ಶರೀರ 
ವನ್ನು ನೀಟಾಗಿಡಲಿಕ್ಕೃ ಇದು ಸಹಾಯ್ಯವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-10) 


೧ ಪ್ರಸರಕೆ-- ಇದು ಮಣಿಕಟಿ ನ ಒಳಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯು, ಮಣಿ 
ಫಟ್ಟ ಲ ee ಹೆಬ್ಬೆರಳಿನ ನ ಗಣ್ಣುಗಳ ಸ ಉಸೀಕು ಈಸಾ ್ಸಿಯುವನ್ನು ಅವ 
ಲಂಬಿಸಿವೆ, ಮಣಿಕಟ್ಟನ್ನು ಇವು ಹಿಗ್ಗಿ ಸುತ್ತವೆ. ( ಆ. ೩೩-11) 


೧೨ ಸೆಕ್ಸೈಥಿಧರ- ಶರೀರದೊಳಗಿನ ಎಲ್ಲ ಸ್ನಾಯುಗಳಲ್ಲಿ ಇದು ಉದ್ದ 
ವಾಡುದು, ಓಟಿೊಂಕದಿಂದ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಅಡ್ಡವಾಗಿ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಒಳಭಾಗ 
ದವರೆಗೆ ಇದೆ ಈ ಸ್ನಾಯುವಿನಿಂದ ತೊಡೆಯನ್ನು ಮುದುಡಿಕೊಂಡು ಕಾಲನ್ನು 
ಕೊರಮೈಗೆ ಚಾಚಲಿಕ್ಕೆ ಆಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ, ಒಳಮ್ಮೆಗೂ ಕಾಲನ್ನು ಹೊರ 


ಳಿಸಲಿಕ್ಕಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-12 ) 


ದ್ವಿಪದ ಪಾದ ಇದು ತೊಡೆಯ ಹಿಮ್ಮುಗ್ಗಲಿಗೆ ಇದೆ. ಮೊಳಕಾಲಿ 
ಚಾ BR ಕಾಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ಎಶ ತಲಿಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಬಾಗಿದ ಸ್ಟಿತಿಯಿಂದ ಸರಳ 
ಆಗಬೇಕಾದರೆ, ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ ೩೩-೩೪೨ ]3) 


೧೪ ಚತುಷಪ್ಪದ-- ಇದು ನಾ ನಾಲ್ಕು ಸ್ನಾಯುಗಳಿಂದ ಕೂಡಿದ್ದಾಗಿದೆ. ಎದು 
ರಿನಿಂದ ಇವು ತೊಡೆಯ ಎಲುಬುಗಳನ್ನು ಮುಚ್ಚು ತ್ರವೆ. ಮೊಳಕಾಲಿನ ಪರಟಿ 
ಯನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಲಿಕ್ಕೂ ತೊಡೆಯನ್ನು ಹಿಗ್ಗಿಸಲಿಕ್ಕೂ ಅವುಗಳ ಸಹಾಯವಾಗು 
ತ್ತದೆ. ( ಆ. ೩೩-೩೮೪-11) 


೧೫ ಅಂತರ್ಜಂು-- ಇದು ಮೊಳಕಾಲಿನಿಂದ ಮುಂಬದಿಗೆ ಹರಡಿನವರೆಗೆ 
ಎಲುಬಿಗೆ ಹತ್ತಿಕೊಂಡಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಹರಡು ಆಕುಂಚನವಾಗಿ ಅಂಗಾಲನ್ನೇ 
ಮೇಲುಗಡೆ ತಿರುಗಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-೩೪.15 ) 


೧೬ ಪಿಂಡಕೆ ಸುತಲ ಇವೆರಡೂ ಮೊಳಕಾಲಿನಿಂದ ಹರಡಿನ ವರೆಗೆ 
ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಇವೆ. ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಮಣಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಮತ್ತು ಹರಡನ್ನು ಹಿಗ್ಗಿಸ 
ಲಕ್ವಿ : ಇವ್ರ ಗಳ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೩-೩೪-16.) 


2 ಕೆರ್ಶಕ.. ಈ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಕಾಲಿನ ಒಳಮಗ್ಗ ಬಿಗೆ ಇವೆ. ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತುವಾಗ, ಒಗ್ಗಿ ಸುವಾಗ ಅಪಕರ್ಷಕದ ಉಪಯೋಗವಾಗು 


೩೪. 


ತದೆ. ತೊಡೆಂಯ೦ದ ಬಿಗಿಹಿಡಿಯಲು, ಮತ್ತು ಒಂದು ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ 


ವಂ 


ಇನ್ನೊಂದು ತೊಡೆ ಇಡುವಾಗ ಇವುಗಳ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ.೩೩-17) 


೧೮ ತ್ರಿಪೆದ-- ಇದೂ ಒಂದು ರಟ್ಟೆ ಕಯ ಸ್ನಾಯು. - ಹೆಗಲಿನಿಂದ ಮೊಳಕೈ 
ವರೆಗೆ ರಟ್ಟಿಯ ಪಿಮ್ಮುಗ್ಗಲಿನಲ್ಲಿದೆ. ಮೊಳಕೈ ಎತ್ತಿದ್ದ ಭಾಗವನ್ನು ತಿರುಗಿ 
ಜೋಲುವ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತರಲಿಕ್ಕೆ ಇದೇ ಉಪಯೋಗ ಬೀಳುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಅಗ್ರ. 


ಹಸ್ತವನ್ನು ಹಿಗ್ಗಿಸಲಿಕ್ಟೂ ಇದೊಂದು ಮುಖ್ಯ ಸಾಧನ. (ಆ. ೩೪-18.) 


೧೯ ಸಂಕೋಚಕೆ-- ಇದು ಮಣಿಕಟ್ಟಿನಲ್ಲಿಯ ಹೊರಭಾಗದ ಸ್ನಾಯು. 
ಮಣಿಕಟ್ಟು ಮತ್ತು ಬೆರಳಿನ ಗಣ್ಣುಗಳನ್ನು ಮುದುಡಿಸಲ ಇವುಗಳ ಸಹಾಯ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೪-19.) 


೨೦ ಚತುರೆಂಗ- ಇದು ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಮತ್ತು ಹೆಗಲ ಎಲುಬುಗಳ ನಡುವೆ 
ಇದೆ. ಇದರಿಂದ ಹೆಗಲಿನ ಎಲುಬು ಮೇಲ್ಲ ಮತ್ತು ಹಿಂದೆ ಹಾಗು ಬೆನ್ನೆಲುಬಿನ 
ಕಡೆಗೆ ಎಳೆಯಲಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೪-20.) 

೨೧ ವಜ್ರೀ-- ಇದು ಕುಸ್ತಿಗೆಯಿಂದ ಹೆಗಲಿನ ಕಡೆಗೆ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿಂದ 
ಬೆನ್ನುಹುರಿ ರು ಮಧ್ಯದ ವರೆಗೆ ಅದೆ. ಹೆಗಲುಗಳನ್ನು ಹಒಮ್ಮುಗ್ಗಲಿಗೆ ಒಯ್ಯಲು 
ಮತ್ತು ತಲೆಯನ್ನು ಹಿಂದೆ ಮಣಿಸಲು, ಹಾಗೆಯೇ ಹೆಗಲಿನ ಎಲುಬುಗಳನ್ನು ತಿರು 


ಪ್ರ 


ಗಿಸಲು ಇದು ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೪-2].) 


೨೨ ವಿಶಾಲ ಇದು ಟೊಂಕದಿಂದ ಮೇಲ್ಮೆ ಬದಿಯಿಂದ ಬಗಲಿನ ವರೆಗೆ 
ಇದೆ. ಸೈ ನೆರವಿನಿಂದ ಮೇಲೇರಳಿಕ್ಕೆ ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಅದರಂ 
ತೆಯೇ ಹೆಗಲುಗಳಸ್ನು ಕೆಳಗೆ ಜಗ್ಗಲಿಕ್ಟೂ ಇದರಿಂದ ವಿಶೇಷ ಸಹಾಯವಾಗು 
ತ್ಯದೆ. (ಆ. ೩೪-22.) 


೨೩ ವಂಶಧರ-. ಟೊಂಕದಲ್ಲಿಯ ಸ್ರಾಯು ಇದು. ಬೆನ್ನೈಲುಬನ್ನು 
ನೀಟಾಗಿರಿಸಲು ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೪-23.) 


೨೪ ಅಧಿನಿತಂಬ- ಇದು ತಿಗದಲ್ಲಿಯ ಸ್ನಾಯು, ಬಾಗಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೆ 
ದೇಹವನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಸಲು ಇದರ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ. ಅಲ್ಲದೆ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತಲಿಕ್ಕೂ ಇದು ನೆರವಾಗುತ್ತದೆ. ಆ. ೩೪-24, 


೨೫ ಶಿತೆಂಬ-. ಇದು ಟೊಂಕದ ಮಗ್ಗಳಿಗಿರುವ ಸ್ನಾಯು. ಕಾಲನ್ನು 


D 


೩೫ 


'ಒಳಮೈಗೆ ತರಲು ಮತ್ತು ಒಳಮೈೈಯಲ್ಲಿ ತೊಡೆಯ ಸಂದಿಯಲ್ಲಿ ಸುತ್ತಾಡಿಸಲು 
-ಈ ಸ್ನಾಯುವು ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. (ಆ. ೩೪-25.) 


೨೬ ಬಹಿರ್ಜಂಘೆ- ಇವು ಮೊಳಕಾಲಿನಿಂದ ಹರಡಿನ ಕಡೆಗೆ ನೀನಗಂಣ 
ಗಳ ಹೊರಮೈಯಲ್ಲಿ ಒಂದರ ಕೆಳಗೊಂದು ಇವೆ. ಹರಡು ಮೆತ್ತು ಪಾದಗಳನ್ನು 
ಹಿಗ್ಗಿ ಸುವಾಗ ಇವುಗಳ ಸಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. ಒಂದೇ ಕಾಲನ ಮೇಲೆ ದೇಹದ 
ತೂಕ ಹಿಡಿಯಂವಾಗ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಇದೇ ಸ್ಲಾಯುವಿನ ಉಪಯೋಗ. 

(ಆ. ೩೪-2೧.) 


ಈ ಮೇರೆಗೆ ಇವಿಸ್ಟು ಮುಖ್ಯ ಸ್ನಾಯುಗಳು. 


ಈ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಚಲನವಲನಗಳಿಂದ ಶರೀರದ ನ ಮೇಲೆ ವಿಶೇಷ ತರದ ಪರಿ 
ಣಾಮಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಅದರಿಂದ ಅವ್ರ ಬೆಳನಣಿಗೆ ಹೊಂದಿ ಬಲಿಯುವವು. 
ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಮಾಂಸಖಂಡಗಳು ಎದ್ದು ಕಾಣಿಸಿ ಮನೋಹರವಾದ 
ಮೈಕಟ್ಟು ರೂಪುಗೊಳ್ಳುವದು. ಸ್ಟಾಯುಗಳು ಬೆಳೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಅವಶ್ಯವಾದ ಪುಷ್ಟಿ 
ಈರ ಆಹಾರ ಮತ್ತು ವಿಶಾ)ಂತಿಗಳು ಬೇಕು. ಇವೆರಡರ ಸ ಯದಿಂದ ಶರೀರವು 
ಪುಷ್ಪವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದುದರಿಂದ ಇವೆರಡನ್ನೂ ಲಕ್ಷಿ ಸುವದು ಸು ಟ್ಟು 
ಮರೆಯಲಾಗದು. ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿ ಅದರಿಂದ. ಪೂಣ ೯ ಲಾಧ' ಪಜೆಯುವ 
ದೃಷ್ಟಿಯಂದ ಇವುಗಳನ್ನು ಲಕ್ಸಿಸತತ್ಯದ್ದು. 

ಶಾರೀರಿಕ ದಾರ್ಡ್ಸೈಕ್ಕಾಗಿ ಅವಶ್ಚವಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಯೋಜನೆ 
ಮಾಡಿ, ಅದನ ಸ್ಟ ರೂಢಿಯಲ್ಲಿ ತರುವಾಗ, ಸೌಲಭ್ಯ ದ ದೃಷ್ಟಿ ಯಿಂದ ಶರೀರದಲ್ಲಿ 
ತುತ್ತಿಗೆ, ಧಡ, ¥ ಕಾಲು ಹೀಗೆ ನಾಲ್ಕು ಭಾಗಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. ಇವು 
ಗಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಕುತ್ತಿಗೆ ಮತ್ತು ಟೊಂಕ ಇವುಗಳ ವ್ಯಾಯಾ 
ಮವು ಒಂದೇ ವಿಧವಾಗಿರುವದು. ಇವುಗಳನ್ನು ಕು ಮಾಡತಕ್ಕ 
“ಕ್ರಿಯೆಗಳೂ ಒಂದೇ ತೆರನಾಗಿರಬಹ.ದು. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಧಡದ 
ಮೇಲಿನ ಭಾಗದೆಲ್ಲವೂ ಹಿ೦ದು-ಮುಂದೆ ಮಣಿಯುವದು. ಅದರಂತೆ ಕುತ್ತಿಗೆ 
ಯಲ್ಲಿಯೂ ತಲೆಯನ್ನು ಹಿಂದು-ಮುಂದೆ ಮಣಿಸಬಹುದು. ಯಾಕಂದರೆ ಅವೆರಡೂ 
ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಎಲುಬಿನ ಮಣಿಗಳ ಸಂದುಗಳಿರುವವು. ಅವೆರಡರ ರಚನೆಯೂ 
ಒಂದೇ ತೆರನಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಕುತ್ತಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಹೊದಿತೆಯಿರುವಂತೆ ಅದು 
ಟೊಂಕದಲ್ಲಿಯೂ ಇರುವದು. ಕುತ್ತಿ ಗೆಯಲ್ಲಿರುವ ಮಣಿಗಳು ಒಂದರಮೇಲೊಂದು 
ಕೂಡಿಸಿರುವಂತೆ ಟೊಂಕದಲ್ಲಿಯೂ ಕೂಡಿಸಲ್ಪಟ್ಟಿರುವವು.ಕುತ್ತಿಗೆಯು ಮಣಿಸಂದಿ 

ನಲ್ಲಿ ಸುಲಭವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂ ಶ್ರೋ ಜೊಂತದಲ್ಲಿಯೂ ಆ ಅವು ತಿರುಗಿಸ 


೩೬ 


ಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಒಂದು ಬದಿಗೆ ಬಾಗುವದು, ಮೈಮುರಿಯುವದು ಇಂತಹ 
ಅಥವಾ ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡು ಕ್ರಿಯೆಗಳಿರುವ ಒಗ್ಗ ಟ್ವೈನ ಯಾವುದೊಂದು ಎರಡನೆಯ 
ವ್ಯಾಯಾಮವನ ಬ್ಬ ಹೊಂದಿಸಿ ಕಲ್ಪಿ ಟಟ. 


ಕೈ-ಕಾಲುಗಳ ವಿಷಯದಲ್ಲಿಯೂ ಇದೇ ಮಾತು ಅನ್ವಯಿಸುತ್ತದೆ. ಹೆಗಲಿ 
ಸಿಂದ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಹಿಂದು ಮುಂದು ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದೋ ಹಾಗೆಯೆ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನೂ ಎಲ್ಲೆಡೆಯಲ್ಲಿ ಎತ್ತಲಿಕ್ಕೂ ಅಲ್ಲಾಡಿಸಲಿಕ್ಕೂ ಬರುತ್ತದೆ. ಕಾರಣ 
ನೇನೆಂದರೆ, ಹೆಗಲುಗಳ ಸಂದುಗಳ ಮತ್ತು ತೊಡೆಯ ಸಂದುಗಳ ರಚನೆಯ 
ಒಂದೇ ಸಮನಾಗಿರುತ್ತದೆ. ಇವೆ ವೆರಡಕ್ಕೂ ಕೀಲು ಸಂದುಗಳಿರುವವು. ಅದರಿಂ 
ಅವುಗಳಿಂದ ಸಮಾನ ಕ್ರಿಯೆಗಳಾಗುತ್ತವೆ. ಕಾಲನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಮಣಿ 
ಸುವದಾಗಲಿ, ಕೈಗಳನ್ನು ಮೊಳಕೈ ಸಂದಿಯಲ್ಲಿ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತುವದಾಗಲ ಈ 
ಕಾರಣದಿಂದಲೇ ಸಾಧ್ಯವಾಗುವವು. 


[3 


ತ್ತಿ 


ಮೇಲ್ಕಾಣಿಸಿದ ತತ್ವಗಳಿಗನುಸರಿಸಿ ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಅವಯವಗಳಿಗೆ 
ಬೇಕಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು, ಕೊಡುವದು ಸುಲಭವಿದೆ. 


ಭ್ಯ 


ಇನ್ನು, ಧಡದ ಮೇಲು ಭಾಗದ ಅಂದರೆ ಎದೆ, ಬೆನ್ನು, ಪಕ್ಕೆಲುಬಿನ 
ಸ್ನಾಯುಗಳ ಬೆಳವಣಿಗೆಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮಜನ್ನು ಕುರಿತು ವಿಚಾರಿ 
ಸೋಣ. ಈ ಭಾಗಕ್ಕೆ ಬೇಕಾಗಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸುವಾಗ ಹೆಗಲು 
ಗಳ ಕೀಲುಗಳ ಅದರಂತೆಯೆ ಪತ್ವೆಲುಬಿನಲ್ಲಿ ಜು ಸ್ಟಾ ಜು ೪: ಶೇಷ ಜಿಗಟುತನ 
ಪೆನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸಿ, ಆದರಿಂದಾಗುವ ಲಾಭವನ್ನು ಸಾಧಿಸಿಕೊಳ ಳಬೇಕು. ಎದೆಯ 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ವಿಷಯ ಬಂದಾಗ, ಪಕ್ಕೆಲುಬುಗಳ ಸ ಸುತ್ತು. ಹೆಣಿಯಲ್ಪಟ್ಟಿರುವ 
ಎಲ್ಲ ಸ್ಪಾಯುಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದಲೇ ಹೆಗಲುಗಳ ಸಹಾಯದಿಂದಲೇ ಆಗತಕ್ತು 
ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬೇಕು. ಹೆಗಲನ್ನು ಹಿಂದು ಮುಂದೆ ಅಲ್ಲಾಡಿಸು 
ವದರಿಂದ ಬೆನ್ನು ಮತ್ತು ಎಡೆಯ ಸ್ಟಾಯುಗಳು ಹಿಗ್ಗು ತ್ತವೆ; ಬಿಗಿಯುತ್ತನೆ. ಈ 
ಗೆಯ ಬಿಗಿಯುವಿಕೆ ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆಯಿಂದ ಪಕ್ಕೆಲುಬಿನ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಕಾರ್ಯಶಕ್ತಿ 
ತಳೆಯುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಅದರೊಡನೆಯೆ ಒಳಗಿರುವ ಫುಪ್ಪುಸಗಳೂ ದ್ದ ೈಢೆವಾಗಲಿಕ್ಕೆ 


ಹಾಯವಾಗುತ್ತದೆ. 


2% ps © 


ಹೀಗೆ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ ವಿವಿಧೆ ಪ್ರಕಾರಗಳಿರುವವು. ಅವುಗಳ ಸ್ಕೂಲ 
ಕಲ್ಪನೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದಲೇ ಕೆಲವನ್ನು ವಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಶಿಕ ಕರಿಗೂ ಇಡ 
ರಂತಿ ಬೇರೆ ವ್ಥಾ ಯಾಮಗಳನ್ನು ಶಲ್ಪಿಸಲಕ್ಕೆ ಬರಬಹುದು. 


೩೭ 


ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಅವಯವಗಳಿಗೆ ಸ್ವತಂತ್ರವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆ 
ಬರುವಂತೆ ಬೇರೆ ರೀತಿಯಿ೦ದಲೂ ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದುಂಟು. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ, 
ಬಡಿಗೆ, ಲೇಮೀಮ ಇವುಗಳು; ಅಥವಾ ಸಂಯುಕ, ರೀತಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು; 
ತರುವಾಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಒಂದು ಸ್ಪಿತಿಯಿಂದ ಇನ್ನೊ ೦ದು ನಿ ತಿಗೆ ಹೋಗುವಂ 
ಶಹ ನಮಸ್ಕಾರ, ಲೋಡು ತಿರುಗಿಸುವಿಕೆ ಣವುಗಳುಥ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು 
ಹೊಂದಿಸಲಿಕ್ತೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳಲ್ಲಯ ಕೆಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಬೈಲ 
ರಕ್ಕವಿದೆ; ಒಂದುವೇಳೆ ಅನುಕೂಲವಾದ ಬೈಲು ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ 
ಶಾಲೇ ವಗನದ್ದೀಯೂ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ಆದುದರಿಂದ ಶಿಕ್ಷೆ ಕನು ತನಗೆ 
ಅನುಕೂ ರುವ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. 

ಸರಸ: ಎರಡು ವಿಧ. `ಒಂದು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಒಂದೇ ಸ್ಮಳದಲ್ಲಿ 
ಸಸ್ಪ್ರಾಯುಗಳ ಹಿಗ್ಗುವಿ ವಿಕೆ ಓಗಿಯುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸುವದು. ಮತ್ತೊಂದು ಈ 
ಸ್ಲಾಯುಗಳ ಹಿಗ್ಗುವಿಕೆ ಇ ವಗಿಯುವಿಕೆಗಳನ್ನು ಅವಸರದಿಂದ ಸಾಧಿಸುವದು; ಆದರೆ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬಗೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಶರೀರದ ಮೇಲೆ ಕಾಣಿಸುವಂಥ ಪಂಣಾ 
ಮಗಳು ಬೇರೆ ಇರುವವು. ಸಾವಕಾಶ: ನಾಗಿ ಮಾಡುವ ವ್ನಾಯಾಮದಿಂದ ಸ್ನಾಯು 


ಬ 


ಗಳೆನ್ನುಬಿಗಿಹಿಡಿಯು ಎವಿಳೆಯು ಸಾಧಿಸುತ್ತದೆ. ಇದರಿಂದ ಸ್ನಾಯುಗಳಲ್ಲಿ ಗಟ್ಟಿತನ ಸಪು 


ಉಂಟಾಗಿ ಶರೀರವು ಸುಟ್ಟಿ ಕುಟ್ಟಿ ಮಾಡಿದಂತೆ ಸರಿಯಾಗಿ ತುಂಬಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 
ಬೇರೆ ರೀತಿಯಿಂದ ಸ ಯುಗಗಳಲ್ಲಿ ಜೆಗಟುತನ, ಸಂದುಗಳಲ್ಲಿ ಸಡಿಲುತನ ಹುಟ್ಟಿ 
ಇಡೀ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಚಪ ಗಟ್ನ ಮೊದಲನೇ ಪ್ರಕಾರದಲ್ಲಿ ಒಂದೇ 
ಸ್ವಳದಲ್ಲಿ ಎದ್ದು ನಿಂತು ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಾಗಕ್ಕೆ ವಿಶಿಷ್ಟ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿದ್ದು, 
ಎರಡನೆಯದರಲ್ಲಿ ಆಟಿ, ಕುಣಿತ ಲಗ್ಗೆಯಂಥ ಪ್ರಕಾರಗಳು ಸಮಾವೇಶವಾಗಿರು 


ತಮ ಈ ಕುಮೆದಿಂದಲೇ ಮುಂದೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮತ್ತು ಆಟಗಳ ವಿಚಾರೆ 
ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಸಾಂಘಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ 
೨ 


ಸಂಘದ ವೂಲಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ಸಡಾಡಿಸುವದೇ ಸಾಂ:ಕೆ ಮ್ಲಾಯಾನಮುದ. 
ಮುಖ್ಯ ಉದ್ದೇಶ. ಇದರಿಂದಾಗುವ ಲಾಭವೆಂದರೆ, ಒಂದು ಹುಳುವಿುನಿ೦ಂದ 
ಕಡಿದ ನೂರಾರು ಜನರು ವ್ಯ್ಯಾಯ `ರಾಮ ಮಾಡಬಹುದು. ಅದರೊಳಗೂ ಬೆಯಸ್ಸಿ 
ನಂತೆ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ವ್ಹಾ -ಯಾವುಗಳನ ರ್ಟ ಒಂದೇ ಕ್ರಮದಿಂದ ಇದ್ದರೆ ಒಂದೇ 
ಹುಕುಮಿನಿಂದ-- ಬೇ ಕಿ ಬೇರೆ ವಯಸ್ಸಿನ ವರ್ಗದವರು ತಮಗೆ ಯೋಗ್ಯವೆನಿಸುವ 


ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. 


#8 
ಈ ಬಗೆಯಾಗಿ ವಾ ಇ್ವಾಯಾಮ ಸಲ್ಲಿಸುವಾಗ, ಒಂದು ಮಾತನು ಅಲಕ್ಷಿಸು 
ವದು ಅತ್ಯಂತ ಅವ ತಡಿರಿ, ಆದವು 0 ಈ ವ್ನಾಯಾಮದ ಒಂದೊಂದು 


ಗುಂಪನ್ನು ಬೂ ಸಾಮಾನ್ಯ ತತ್ತಕ್ಕನುಸರಿಸಿ ಕಲ್ಪಿಸಬೇಕು. ಅದರಂತೆ 


ಕೊಡತಕ್ಕು ಹುತುಮುಗಳು ಆಯಾ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಉದೆ £ಶಿನಿಯೇ ಇರತಕ್ಕದ್ದು. 
ತ ೬ 
ದೀಗೆ ಮಾಡುವದರಿಂದ ಸಾಲ್ವಿ/ಕ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕಾರ್ಯವು ಸುಸಾಧ್ಯೆಮಾಗು 


ತ್ತದೆ. ಹಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ ವಿಸ್ತಾರ ರಮಾದ ವಣ್ಣ೯-ನಿಯಿಂದಲೇ ಮಾತ್ರ ಈ 
ಹಾರ್ಯವ ವಾಗುವದಿಲ್ಲ. ಆದರೆ ಆದರ ಬೊತೆಯಲ್ಲಿ ಅವುಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಹೊಂ 
ದಿಸಿ, ಅವುಗಳ ಬೇರೆ "ಬೇರೆ ಗು೦ಪುಗಳನ್ನು ಭಂಡ ಕರಕರ ಒಂದೇ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ವಿದ್ದರೂ, ಅದನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಗುಂಪುಗಳನ ಗಿ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಂ ಕ ವ್ಯ್ಯಾಯಾ 
ಮನನ ನ್ಫು ಬೇರೆ ಬೇಕಿ ವಯಸ್ಸಿನವರಿಗೆ ಭನ ಮಾಡಿಸುವಾಗ 
ಗೊಂದಲವಾಗದು. ಮತ್ತು ವಯಸ್ಸಿನ ಪ್ರಮಾಣದಂತೆ ಅವರವರಿಂದ ಅವರವರಿಗೆ 
ನ ವ್ಯಾಯಾಮ ಜಟ ಅಗತ್ಯವಿದೆ. ಸರಿವಯಸ್ಸಿನ ಹುಡುಗರು 


ಬರುವಾಗ ಮಾತ್ರ ಈ ಒಗೆಯ ತೊಂದರೆಯಾಗದು. 


ಇವೆಲ್ಲ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೇ ಮುಂದೆ ವಿವರಿಸುವ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು 
ಹಲ ಸಲಾಗಿದೆ. ಹುಕುಮನ್ನು ಕೊಡಲು ಸುಲಭವಾಗಬೇಕೆಂದು ಇಲ್ಲ ಗುಂಪು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಬಗೆಯ ಹುತುವಖಗಳ ಯೋಜನೆ ಮಾಡಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಅವುಗಳಿಂದ 
ರೀರದ ಯಾವ ಭಾಗಕ್ಕಾಗಿ ಈ ಹ.ಕುಮು ಮಾಡಲ್ಲಟ್ಟಿರುವದೆಂಬುದರ ಜ್ಞಾನವು 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವವರಿಗಾಗುವದು. ಮತ್ತು ವಯಸ್ಸಿಗೆ ತಕ್ಕಂತೆ ವ್ಯಾಯಾ 


py 


ರ್ಶ 


ಮದ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿದ ನಂತರ ಅವರಿಗೆ ಶರೀರದ ಯಾವ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಚಲನ 
ವಲನಗಳನ್ನು ನಡಿಸತಕ್ಕುದ್ದೆಂಬುದರ ಜ್ಞಾನವೂ ಕೂಡಲೇ ಆಗುವದರಲ್ಲಿ ಸಂಶಯ 


ಏಲ್ಲ 
೧೧ 


ಈ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ರಚಿಸುವಾಗ ವಿಶಿಷ್ಟ ಉದ್ದೇಶವನ್ನ್ನಿಟ್ಟು ಕೊಂಡೇ ರಚಿ 


ಸಲಾಗಿದೆ. ಯಾಕಂದರೆ ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಶರೀರದ ನಾನಾ ಭಾಗಗಳಿಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ಹೆಸರು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ, ಕುತ್ತಿಗೆ, ಇದರ ಕೆಳೆಗೆ ಕುತ್ತಿಗೆಗೆ 


ಸಂಬಂ ಸಿರುವ ಎಲ್ಲ ಸ್ನಾಯುಗಳು ಬರುವವು. ಅದರಂತೆಯೇ ಎಡೆ, ಇದರೊಳಗೆ 


ವ ಸ್ಮಾಯುಗಳಿಬುವೂ ಬರುವವ್ಸೂಡೆ ಅದರ ಹೊರ್ತು ಬೆನ್ನಿನ ಮತ್ತು ಬಗ 

ದ ಸ ಬರುವವು. pA ಮೇರೆಗೆ, ಸೈಕಾಲು, ಟೊಂಕ ಮುಂ 
ತಾದಗ್ತ. ಪದದಲ್ಲಿ ಜಪಲತೆ ಉಂಟಾಗುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪ್ಲ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಈ ತರದ ಬಗಯ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ದ ಹರಿದಾಟಿನನ್ನು ಮೊದಲಿನ ಶಾಂತ 


A ತರಲಿಕೈಂದು. ಉಸಿರಾಡಿಸುವ ವನ್ಸಿಯಾಮವನ್ನೂ ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ನಲ್ಲ ತೂಕದ ವ್ಯಾಯಾಮ ಕೊನೆ 


ಹೀಗೆ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಹೊಂದಿಸಿದ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಗುಂಪುಗಳಿಂದ ಬೆನ್ನೈಲು 
ಬಿಗೆ ಒಂದು ಲಾಭವಾಗುವದು. ಅಡೇನೆ೨ದರೆ ಗುಂಪಿನ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ದಲ್ಲಿ ಈ ಬೆ ಬೆನ್ನ ಲುಬು ಸರಯಾಗಿಟ್ಟ, ಅದು ಹೆಚ್ಚು ಸಬಲವಾಗುವಂತೆಯೂ ಅದ 
ರಂದ ಡಲನವಳನೆ ಸಡೆಯುವಂತೆಯೂ ಯೋಜಿಸಲಾಗಿದೆ. ಬೆನ್ಟೆ ್ಲೈ ಲುಬನ್ನು ಹಿಂದೆ 
ಘಟ ಅಥವಾ ಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ವ ುಣಿಸುವದು, ಅದನ್ನು ಮುರಿಯುವದು, ಅದನ್ನು 

ಸುವದು ಹೀಗೆ ಎರಡು ಮೂರು ಪ್ರಕಾರದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
Fe ಸಹಒವಾಗಿಯೇ ಆದನ್ನು ಸುಸ್ಮಿತಿಯಲ್ಲಿಡುವ ಕಾರ್ಯವು 
ಸಾಧಿಸುತ್ತದೆ. ಈ ಬಗೆಯಾಗಿ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬರಿಗೂ ಮಾರ್ಗಡರ್ಶಕವಾಗುವಂಥ 
ವ್ಯಾಯಾಮದ ಐದು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಇದೇ ಬಗೆಯ 
ಇನ್ಫೆಷ್ಟೊ ¢ ರೀತಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಸಾಂಧಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿ 


ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. 


ಈ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿಯ ಎಲ್ಲ ವ್ಹಾಯಾಮಗಳು ಎದ್ದು ) ನಿಂತೇ ಮಾಡತಕ್ಕ ವ್ರ. 

ಯಾಕೆಂದರೆ ನೆಲದ ಸ ಸೆ ರೊಂ ಮಾಡುವ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಎವಿ 

ಡನೆ ಕೂಡಿಸಿದರೆ, ಮಾಯೆ ನಾಮ ಮುಗಿದ ಮೇಲೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಫೈ ರುಾಡಿಸ 

ಬೇಕೆಂದೆನಿಸುತ್ತದೆ. ಆದಿ ಹೀಗೆ ಕೈ ರಭಾಡಿಸುವದರಿಂಡ ಸಿ ಸಿಸಿಗೆ ಭಂಗ ಬರು 
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ಪ್ರನ್ಯತ್ತಿಯುಂಬಾದಾಗ ಲದಕ್ಕೆ ಅವಕಾಶ 


[4 


ತ್ಕದೆ. ಆಡುದರಿಂದ ಈ ಬಗೆ 


ef. RS ಸಾಲ ಸ್ಪ ಬಳು 
ಹೊಡದಿರುವದು ಅವಶ್ಯ. 
(Sy 


So) 


೪೦ 


ಒಂದುವೇಳೆ, ಅಡ್ಡಬಿದ್ದು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿಸುವದಿದ್ದಲ್ಲಿ ಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಸ್ವತಂತ್ರ 
ವಾಗಿ ಮಾಡಿಸುವದೇ ಉತಮ. 353 ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಸಾಮದ 
ವ್ಯಾಯಾಮವೇ ಹೆಚ್ಚು ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುವದು. ಹೀಗಿದ್ದೂ, ಎದ್ದುನಿಂತು, 
ಅಡ್ಡ ಬಿದ್ದು ದಂ ಮಾಡುವದಿದ್ದಾಗ, ನಮಸ್ಕಾರದ ಮ್ಯಾಯಾಮೆ 
ನಂ ಬಹಳ ಕೆಲಸವಾಗುತ್ತದೆ 


ಮೇಲಿನ ಐದು ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲದೆ ಇನ್ನೂ ಒಂದು ಗುಂಪನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡ 
ಲಾಗಿದೆ. ಅದರ ರಚನೆಯು ಸ್ವಲ್ಪ ಸುತ ಅದರೊಳಗೆ ಬದ್ದುಇ೦ತು, 
ಅಡ್ಡಬಿದ್ದು ಮಾಡುವ ಎಲ್ಲ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಆಲ್ಲದೆ ಅ 
ಮ್ಯಾಯಾನುಗಳಿಂದ ಸಾಧಿಸುವ ಕಾರ್ಯವೂ ವಿಶಿಷ್ಟ ತರದ್ಧಾಗಿದೆ. ಒಂದುಬಗೆಯ 
ವ್ಯಾಯಾಮವು ಮ್ಟೆ ಚನಲವ UA ಇದ್ದ ರೈ 'ಇನ್ನೊ ER ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ತರರವ ಸಮೆತ್ತ ಧಿಸ ಸಿಕ್ಕೆ ಇರುತ್ತದೆ. ಇದಕ್ಕಾಗಿ ಚಾ ಬಾತು 
ಣೆ 


ಸಾ 
ಗಳ ಉಪಯೋಗವು ಚನ್ನಾಗಿ ಆಗುವದು. 


ಹೀಗೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಗುಂಪುಗಳೆಲ್ಲಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸುವಾಗ 
ಆಂಕಿಯನ್ನೆಣಿಸಿ ಮಾಡಿಸುವದು ಸುಲಭ. ಈ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಎಲ್ಲಕ್ವೂ ಮೊದಲು 


ಮೇಲಿಸಿಂದ ಒಂದೇಸಮನಾಗಿ ಎಂಟು ಅಂಕಿಯ ವರೆಗೆ ಎಣಿಸಿ, ಆಮೇಲೆ ಕೆಳಗಿನ 
ಕ್ರಮದಿಂದ ಎಣಿಸಬೇಕು. ಇದೇ ಪದ್ಧತಿಯನ್ನೇ ಈ ವ್ರಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲೆಡೆಯಲ್ಲಿ 


ಅವಲಂಬಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿಯ ಹನ್ನೆರಡು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ವಡಡುವದು ನೆಟ್ಟಿ ಗೆ. ಒಂದುವೇಳೆ, ಅವುಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ವಿಶೇಷ ಶ್ರಮವಾಗು 
ವಂತೆ ಕಂ ಡುಒಂದಕೆ, ಆರು ಮ್ಯಾಯಾಮಗಳಾದನಂತರ, ಅವರಿಗೆ ಸ ಸ್ವಲ್ಪು ವಿಶ್ರಾಂತಿ 
ಕೊಟ್ಟಿ ಮುಂದಿನ ಆರು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸತಕ್ಕದ್ದು. ಹೀಗೆ ಮಾಡು; 
ವದರಿಂದ ಹುಡುಗರಿಗೆ ಸ್ವಲ್ಪ ಹಗುರೆನಿಸುವದು. ಮೊದಲನ ಐದು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಿಯೂ ೬ ತಯಾರ ' ಸ್ಥಿತಿ ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿದೆ. ಕೆಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು 
ಹುಷಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬಂದರೂ ಎಲ್ಲ ಗು೦ಪಿನಲ್ಲಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮಾಡಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ " ತಯಾರ ' ಸ್ಮ್ರತಿ ತಿಯ 
ಒಹು ಅವಶ್ಯವಿರುವದು. ಅಂತೆಯೇ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೂ € ತಯಾರ' 


ಬ 
ಇರುವ ಬ್ಥಿತಿ ಯನ್ನು ಜೋಡಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಮೊದಲಿನ ಐದು ಗುಂಪುಗಳಲ್ಲಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕ್ರಮವು ಹೀಗಿದೆ; 
ಮೊದಲನೆಯದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ವ್ಯಾ ಯಾಮ, ಎರಡನೆಯದು ಎದೆಯ ವ್ಯಾಯಾಮ, 


೪೧ 


ಮುಂದಿನನೆರಡು ರಟ್ಟೈಗಳೆ ದೆಸೆಯಿಂದ ಅದರ ಮುಂದಿನವೆರಡು ಟೊಂಕಕ್ಕಾಗ್ಗಿ 
ಇನ್ನೆರಡು ಕಾಲುಗಳಿಗೋಸ್ಕರ, ಮತ್ತೆರಡು ಶರೀರದ ಸಮತೂಕವನ್ನು ಸಾಧಿಸ 
ಲಕ್ಕ, ಕೊನೆಯದು ಉನಿರಾಟಿದ ವ್ಯಾಯಾಮ. ಒಂದೇ ಕಾಲಸ್ಯ ಒಂದೇ ವರ್ಗದ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ನಡೆದಿದ್ದರೆ, ಆ ವರ್ಗದ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿಯ ಯಾವುದೇ ಒಂದು ವ್ಯಾಯಾ 
ಮವನ್ನು ಶಿಂದು ಮುಂದೆ ಮಾಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಯಾವ ಅಭ್ಯಂತರವೂ ಇಲ್ಲ. ಆದರೆ, 
ಇಡೀ ಸಂಘದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮಾಡಿಸಬೇಕೆಂದಿದ್ದಾಗ 
ಅದನು ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಿಸುವದೇ ಒಳಿತು. ಈ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ 
ಪ್ರಮ ಹೀಗಿಸ ವ್ಯಾಯಾಮ, ಅದರ ನಂಬರು, ಶರೀರದ ಭಾಗ, ಅದರೊಳಗಿನ 
ಪ್ರಕಾರ, ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ತರುವಾಯ ಕ್ರಮದಿಂದ ಎಂಟಿರ ವರೆಗೆ ಅಂಕೆಯನ್ನೆ ಣಿಸು 
ವದು, ಅದನ್ನೇ ತಿರುಗಿ ಮುತ್ತೆ ಕೆಳಗಿನಿಂದ ಮೇಲಿನ ತನಕ ಎಣಿಸುವದು, ಕೊನೆಗೆ 
ಸ್ಸೈಸಥೆ' ಈ ಹುಕುಮು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ ಎಲ್ಲರೂ ಹುಷಾರ ಸ್ಲಿತಿಯಲ್ಲಿ 


ಗು 


ಅ 
ತಾ 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆ ಹನ್ನೆರಡು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ ಕೃಮುವು ಕೆಳಗಿಸಂತಿರುವದು-- 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ಗರ್ದನ (ಕುತ್ತಿಗೆ) ತಯಾರ (ಲ ೮.೧ ಜೈಸೆ-ಥೆ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ಛಾತಿ (ಎದೆ) ಪ್ರಕಾರ ೧ 22 ೨೨ ೨» »» 
ನ್ನಾಯಾಮ ೩ 3೫೨ ಪ್ರಕಾರ ೨ ೨೨ ೨೨ ೨೨ ೨2 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ದಂಡ (ರಟ್ಟಿ) ಪ್ರಕಾರ ೧ 33 ೨3 ೨3 »೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೫,» ಪ್ರಕಾರ ೨ ೨೨ ೨) ೨೨ ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ಕಮರ(ಟೊಂಕ)ಪ್ರಕಾರ ೧ ೨3 ೨೨ ೨೨ ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಕ್ಷ ಇತ್ತ ಪ್ರಕಾರ ೨ ೨೨ ೨೨ ೨೨ ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೮ ಪಾವ (ಕಾಲು) ಪ್ರಕಾರ ೧ 33 ೨3 » ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ,, ಪ್ರಕಾರ ೨ ೨೨ ೨3 ೨೨ ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ತೋಲ್‌(ತೂಕ) ಪ್ರಕಾರ ೧ | ೨3 » » 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೧ ., ಪ್ರಕಾರ ೨ 33 3) » ೨೨ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ಶ್ವಸನ ೨೨ ೨೨ ೨೨ ೨೨ 


ಬೇರೆ ಗು೦ಪುಗಳಲ್ಲಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಹುಶುಮುಗಳನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾ 
ಗಿದೆ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಎಣಿಸುವ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು 


೧ 


ಬಿ 


ಸಮಾ೦ತರದಿಂದ ವಣಿಸುವದು ನೆಟ್ಟಗೆ. ಉಸಿರಾಡಿಸುವ ವ್ಯಾಯಾಮದ ವೇಳೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಉನಿರಾಟಿವು ಪೂರ್ಣ ಸಾಧಿಸುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಮೇಲಿನ 
ಅಂಕಿಗಳ ಸ್ರಮಾಣದಿಂದ--ಇಮ್ಮುಡಿ ಅವಕಾಶದಿಂದ--ಎಣಿಸಬೇಕು. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ತೀವ್ರವಾಗಿ ಉಚ್ಚರಿಸಿದರೆ ಉಸಿರಾಟದಿಂದ ರಕ್ತದ ಹರಿದಾಟವು 
ಮೊದಲಿನಂತೆ ಕರೆಯದೆ ಹೆಚ್ಚು ವೇಗವಾಗಿ ನಡೆಯುವದರಿಂದ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದ 


ಉದ್ದೇಶವು ಸಾಧಿಸದು. 


ಗುಂಪು 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಕೆಲವು ೨-೪ ಅಥವಾ ೮ ಈ ಆಂಕಿಗಳಲ್ಲಿ 
ಮುಗಿಯುತ್ತವೆ. ಆಯಾ ಅಂಕಿಗಳಲ್ಲಿ ಅವು ಮುಗಿದವೆಂದರೆ, ಅವುಗಳನ್ನೇ ಕ್ರಮ 


ವಾಗಿ ಎಂಟಿರ ವರೆಗೆ ಎಣಿಸಿ, ಹಿಂದಿನಿಂದ ತಿರುಗಿ ಎಣಿಸಬೇಕು.) 


ವ್ಯಾ ಯಾಮ ೧ ತಯಾರ; ಕಾಲುಗಳನ್ನು , ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿ 


ನಿತಿಯ ಲ್ಲಡಬೇಕು. 


ಕೈಗಳ ಬೆರಳುಗಳನ ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ತೊಡಕಿಸಿ, ಅವನ್ನು ಚ ಹಿಂಭಾಗಕ್ಕೆ 
ಪಚ್ಚಬೇಕು. ಮೊಳ್ಳೈ ಮೂಲೆಗಳು ಒಂದು ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ಹೆಗಲಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ 


ಇರಬೇಕು. 


೧. ಎರಡೂ ಫೈಗಳಿಂದ ಮುಂದಲೆಯನ್ನುು ಬಗ್ಗಿ ಸಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರಿ ) ತಿಯೆಲ್ಲಿರಬೇತು. ೩ ತಲೆಯನ್ನು ಹಿಮ್ಮು ಗ್ಗ 


ಲಿಗೆ ಒಯ್ಯಬೆ ಬೇಕು. ೪, ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಮುಂದೆ ಕ್ರ 


ಕ್ಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ತಯಾರ. 


ಕಾಲು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಬಿಡಿಸಿ ದ ಎರಿಡಬೇಕು. 
ಅವುಗಳೆ ನಡುವೆ ೧೨ 
ರಿಂದ ೧೮ ಇಂಚು ಅಂತರ 
ವಿರಬೇಕು. ಐದೆ ಸೆಟಿಸಿರ 
ಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂ 





ಮುಂಬದಿಗೆ ತಯಾರ 





ಆಕೃತಿ ೩೫% 
ಭಾಗಕ್ಕೆ ತೊಡೆಯ ಮೇಲಿಡಬೇತು. 


೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಡಬ್ಬ? ಹಿಡಿದು ಒಂದೇ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎದೆಯ ಎದುರಿನ ವರೆಗೆ ಎತ್ತಿರಬೇಕು' 
೨. ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲಕ್ಕೆ ತಂದು ಬೆನ್ನು 
ಆಕುಂಚನ ಮಾಡಿ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು, 


CN 
ಹಿಂಬದಿಯಿಂದ 


೪೩ 


ಎರಡೂ ಮುಂಗ್ಳಗಳಲ್ಲಿ ೧೨ರಿಂದ ೧೮ ಇಂಚು ಅಂತರವಿರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ, ೩೬ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ತಯಾರ. ಕಾಲು ಒಂದ 
ಕೊಂದು ಬಿಡಿಸಿ ದೂರವಾಗಿಡಬೇಕು. ಪಾದ 
ಗಳ ನಡುವಿನ ಅಂತರವನ್ನು ೧೨ ರಿಂದ ೧೮ 
ಇಂಚಿನವರೆಗೆ ಇಟು ಸ, ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಆಂಗಾತವಾಗಿ ಹೆಗಲಿನಿಂದ 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 

೧. ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎತ್ತಿ, ಎರಡೂ ಕೈ 
ಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ವೇಳೆಗೆ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಕೂಡಿಸ 


ಬೇಕು. ೨. ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಊರಿ ತಯಾರ 


ಸ್ತಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ಕೈಗಳು ಹೆಗ 


ಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಬರುವವು. ಆ. ೩೭ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಕೈಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿ, ಹಿಂಗೈಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಹಚ್ಚಿ, ಎದೆಯ ಮೇಲೆ ಇಡಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬು 
ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮವು ಮುಗಿಯುವ 
ವರೆಗೆ ಸ್ಸ ಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳನ್ನು ಬಿಚ್ಚಬಾರದು. 


೧. ಬಲಗೈ ಮುಚ್ಚಿದ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಬಲ 
ಗಡೆಯಲ್ಲಿ ತೊಡೆಯ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ ಕೈಯನ್ನು ಪೂರ್ಣ 
ವಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ಚಾಚಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. 
೩. ಬಲಗೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಬದಲಾಗಿ ಎಡಗೈ ಮುಟ್ಟಿ 
ಗೆಯೆನ್ನು ಎಡತೊಡೆಯ ಸಮೀಪಕ್ಕೆ ತಂದು 
ಮೊಳಕ್ಸೆಯನ್ನು ಸರಳ ಮಾಡಬೇಕು, ೪. ತಯಾರ 
ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೩೮ 





೪೪ 


ವ್ಯಾಯಾವೇ ೫ ತಯಾರ. ಮುಂಗೈಯನ್ನುು ಅಂಗೈ 
ಯಿಂದ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಮೇಲೆ ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. 

೧. ಮುಂದೆ ಬಾಗದೆ, ಕೈಗಳನ್ನು ಹದಕ್ಕೆ ಸರಳವಾಗಿ 
ಚಾಚಬೇಕು. ೨. ತಿರುಗಿ ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರ 
ಬೇಕು. ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು ಸರಳವಾಗಿ ರುತ ಯಾವಾ 


೩ 
ಗಲೂ ಪ್ರಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಸ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ.೩೯ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ 
ತಯಾರ. ಕಾಲು ಜೋ 
ಡಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕೈ 
ಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಆಕೃತಿ ರ್ತಿ 





೧. ಮೊಳಕಾಲು ಬಾಗಿಸದೆ, ಟೊಂಕದಲ್ಲಿಯ್ಸೆ 
ವಾವ ೨೨೨೦ದ ಮಿಯಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಆಕೃತಿ ೪೦ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ತರಬೇಕು. ೨. ಟೊಂಕವು 
ಸರಳವಾಗಬೇಕು. ೩. ಟೊಂಕದಿಂದಲೇ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಮಣಿಯಬೇಕು. 
೪. ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೦ 





ವ್ಯಾ ಯಾಮ ೭ ತಯಾರ. ಹೆಜ್ಜೆ ಗಳನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ 
ರಜಕ: ಅವುಗಳ ನಡುವಿನ ಅಂತರ ೧೮ ರಿಂದ 
೨೪ ಇ೦ಚುಗಳವರೆಗೆ ಇರಬೇಕು. ಎರಡೂ ಅಂಗ್ಲ 
ಗಳನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಹೆಗಲಿನ ಪಾತಳಿಗಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ ಮೇಲೆ 


ಎತ್ತಬೇಕು. ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಕಡೆಗೆ ನೋಡಬೇಕು. 


೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ, ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಒಯ್ದು, ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಮೊಳ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ೨. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯಿಂದ ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ, ಎಡಕ್ಕೆ ಒಯ್ಯ 
ಬೇಕು. ಕೈಗಳ ಜೊತೆಯಲ್ಲಿಯೇ ದೃಷ್ಟಿಯಿರಬೇಕು. 
೩. ಎಡದಿಂದ ಕೆಳಗ ಕೈ ತಂದು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚ ಬೇಕು. 
೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೧ ಆಕೃತಿ, ೪೧ 





೪೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೮ ತಯಾರ. ಕೈ ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟ್ಟು  ನಿಬೇಕು. ಬೆನ್ನ 
“ಲುಬನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೂ ನೆಟ್ಟ ಗಿರಬೇಕು. 


೧. ನಿಮಗೆ ಶಕ್ಕವಾದಷ್ಟು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಇಟು, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
9 ಗ್ರ 

ಬಗ್ಗಿಸಿರಿ. ಹಿಂಗಾಲನ್ನು ಮಾತ್ರ 

ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿಸದೆ ಸರಳವಾಗಿ 

ಇರಿಸಿರಿ, ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಮಾತ್ರ 

ನೆಲಕ್ಕೆ. ಹಚಿ ರಬೇಕು. ೨. ಕಾಲು 

ಬ್‌ 
ಹಿಂದೆ ಒಯು; ತಯಾರ: ಸಿತಿ 
ಎ ಭು 

ಡು ಪ್ಲ 1 ಆ” 

ಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಬಲಗಾಲಿನ 

ಬದಲಾಗಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಡ 

ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮ 


ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೨ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ತಯಾರ. ಕಾಲು 
ಜೋಡಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಹೆಗಲಿನನರೆಗೆ ಎತ್ತಬೇಕು, 
ನೆಟ್ಟಗೆ ದೃಷ್ಟಿ ಮುಂದೆ ಇರಬೆಕ್ಕು 

೧. ಜಿಗಿದು ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಆಗಲವಾಗಿರಿಸಿ ಇದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಕೂಡಿಸಬೇಕು. ೨. ತಿರುಗಿ 
ಜಿಗಿದು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಸಮೀಪ ತರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ 
ವರೆಗೆ ತರಬೇಕು, ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಲಿತಿಯನ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೩ 





೪೬ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. 





೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಎತ್ತಬೇಕು. ಹಿಮ್ಮ 
ಡವನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ೧೨ ಇಂಚು ಮೇಲೆತ್ತ 
ಬೇಕು. ಮುಮ್ಮುಡಿಯನ್ನು ನೆಲದ ಕಡೆಗೆ 
ಮಣಿಸಬೆೇತು. ೨. ತಯಾರಸ್ಜಿತಿ, ೩. ಒಲಗಾ 
ಲನ ಬದಲಾಗಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು; ಎತ್ತಬೇಕು. ೪. 
ತಯಾರ ಸ್ಜಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೪ 


ವ್ಯಾಯಾಮ”೧೧ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲೆ ಸ್ಸ. ಬೆನ್ನೆಲುಬ್ಮುನೆಟ್ಟಿಗೆ. 


೧. ಬಲಕ್ಕೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ೧೨ 
ಇಂಚು ಎತ್ತಬೇಕು. ಮುಮ್ಮುಡಿಯನ್ನು 


ನೆಲದ ಕಡೆಗೆ ಮಣಿಸಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ 
ಸಿತಿ. ೩. ಬಲಗಾ 
ಲಿನ ಬದಲಾಗಿ ಎಡ 
ಗಾಳಿನ್ನು ಎಡಗಡೆ 
೧೨ ಇಂಚು ' ಎತ್ತ 
ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ 
ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ 


ಮುಂಡೆ. ಆ. ೪೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು ನೆಟ್ಟಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲು 
ಬನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿ ಎದುರು. ಹೆಜ್ಜೆ 
ಗಳಲ್ಲಿ ೯ ಇಂಚು ಅಂತರ. 

೧. ತುಟಿಗಳನ್ನು ಕೊಂಚ ತೆರೆದು ಹಿಮ್ಮಡಿ 





೪೭ 


ಗಳನ್ನು ಎತ್ತುತ ತ್ತ ಮೆಲ್ಲಗೆ ಒಳಗೆ ಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಬಾಯಿ 
ಮುಚ್ಚ ಬೇಕು. ೨. ಮೂಗಿನಿಂದ ಸಾವಕಾಶ ಹವೆಯನ್ನು ಬಿಟು ಶೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೬ 


ಗುಂಪು 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲೆ ಕೈ. ಗರ್ದನ (ಕೊರಳು) ಸ್ವಲ್ಪ ಬಿಗಿದಿ 
ರಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೂ 
ಹಾಗೇ ಇಡಬೇಕು. ತಲೆಯ ಹೊರ್ತಾಗಿ 
ಮಿಕ್ಕ ಶರೀರದ ಭಾಗವನು ನ್ನ ಅಲ್ಲಾಡಿ ಸಬಾರದು 
೧. ತಲೆಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷು, 
ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ೩. ತಲೆ 
ಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಶಕ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ಹೊರಳಿಸ 


ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಜಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ .ಆ. ೪೭ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ಹೆಗಲುಗಳ ಪಾತ 
ಎಲ್ಲಿ ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ 
ಬ್ಲದಿಡಿಯಬೇಕು. ಬೆನ್ಸೆ ಬನ್ನು ಜಾ 
ಬೇಕು. 


ಗ 


21 ಸ 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ಬಗ್ಗಿ 
ಸಬೇಕು. ಆಗ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲುಗಳ ಪಾತಿ 
೪ಯಲ್ಲಿ ಚಾಚಬೇಕು. ಹಿಂಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮ 
ಡಿಯುನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊ೭ರಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ 
ಸ್ಕಿ ತಿ. ೩ ಒಲಗಾಲಿನ ಬದಲಾಗಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು 
ಮುಂದಿಟ್ಟು ಮೊದಲಿನಂತೆ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 


ಎರಡೂ ದಿಗೆ ಚಾಚಬೇಕು, ೪. ತಿಯಾರಸ್ಟಿತಿ, ಆಕೃತಿ ೪೮ 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೪೮ 





% 


೪೮ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ತಯಾರ, ಹೆಗಲಿಗೆ 
ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 


ಎರಡೂ ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಚಾಚಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


೧. ಕೈಬೀಸಿ ಎರಡೂ ಮುಂಗೈಗಳ 
ನ್ನು ಎದೆ ಏದುಂಗೆ ತರಬೇಕು. ನಡುವಿನ 
ಬರಳು ಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಹೊಂದಿ 
ಸಬೇಕು. ಮಗ್ಗ ಡಬ ಇರಬೇಕು. 
೨. ಕೈಬೀಸಿ ತಯಾರ ಸಿ ತಿ ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂಡೆ. ಆ. ೪೯ 





ಆಕೈತಿ|೪೯ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಮುಟ್ಟಿಗೆ ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ 
ಹಿಡಿದು ಹೆಗಲಿನ ಎದುರಿಗೆ ಇರಿಸಬೇಕು. ಮೊಳಕೈ 
ಗಳು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ ಮೈಗೆ ಅಂಟಿ 
ಇೊಂಡೇ ಇರಬೇಕು. 


೧. ಮುಟಿ ೈಗೆಯನ್ನು ಇದ್ದಹಾಗೆಯೇ ಗೆಟಿ ೈ 

ಯಾಗಿರಿಸಿ, ಬಲಮೊಳಕೈಯನ್ನು ಸರಳವಾಗಿಡಬೇಕು. 

೨, ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ೩. ಬಲಗೈ ಬದಲಾಗಿ ಎಡಮೊಳ 

ಕೈಯನ್ನು ಸರಳವಾಗಿಡಬೇಕು. ಬಿಗಿಯಾಗಿ ಮುಚ್ಚಿದ 

ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ - 
ಸಡಿಲು ಬಿಡಬಾರದು. ೪. ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಬಿತಿ. 

ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೫೦ 





ಆಕೃತಿ ೫೦ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ ತಯಾರ. ಎರಡೂ ಕ್ರೈ ಬದಿಗೆ ಹೆಗಲುಗಳ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ 
ಚಾಚಿ ಮುಟ್ಟಿಗೆ ಮಾಡಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಬೆನ್ನು ಆಕುಂಚಿತವಾಗಿರಬೇಕು. 








ಆಕೃತಿ ೫೨ ' 





೧. ಬಲಗೈ ಮುಟ್ಟಿ ಿಗೆಯನ್ನು ಗಟ್ಟಿ ಯಾಗಿ ಬಿಗಿ 
ದು ಹಾಗೇ ಅದೇ ಬದಿಯ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ತರಬೇ 
ಘು, ಮೊಳಳ್ಳೈ ವರೆಗಿನ ರಟಿ ಕೈಯ ಭಾಗವು ಸ್ಕಿರವಾ 
ಗಿರಬೇಕು. ೨. ಕೈಯನ್ನು ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ತರಬೇಕು. ೩ ಬಲಗೈ ಬದಲಾಗಿ ಎಡಗೈ 
ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿದು ಎಡ ಹೆಗಲಿನ 
ಮೇಲೆ ತರಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಕಿತಿಯಲ್ಲ 
ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೫೧ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ತಯಾರ. ಎರಡೂ ಕೈ 
ಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿ ತಲೆಯಮೇಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. 
ಆಂಗೈಗಳನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ತೆರೆದು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ತಲೆ ಎರಡೂ ರಟ್ಟಿಗಳ ನಡುವೆ ಇಡಬೇಕು. 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವ ವರೆಗೆ ಮೊಳಕಾಲು 
ಸರಳವಾಗಿಡಬೇಕು. 


೧. ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ಕೈಯಿಂದ ನೆಲವನ್ನು 
ಮುಟಿ ಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
೩. ಟೊಂಕವನ್ನು ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಹಿಂದೆ ಬಾಗಿ 
ಸಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೫೨ 


ನ್ಯಾಯಾಮ ೭ ತಯಾರ. ೧೮-೨೦ ಇಂಚುಗಳ ವರೆಗೆ ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಆಗಲ 
ವಾಗಿಡಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಚಾಚಿ ಡಬ್ಬ ಹಿಡಿ 


೫೦ 





ಯಚಬೇಕು, ಬೆನ್ನೆಲುಬು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿ ೧% 
ಯುವವರೆಗೆ ನೆಟ್ಟೆಗಿರಬೇಕು. 


೧. ಕೈಗಳನ್ನು ಹಾಗೇ ಇಟ್ಟು, ಟೊಂಕ 
ವನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿ, ಬಲಬದಿಯಲ್ಲಿ ಎದೆಯನ್ನು 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ತರಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. 
೩. ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳುವ ಬದಲು ಎಡಬದಿಗೆ 
ಬೊಂಕೆದಲ್ಲಿ ಹೊರಳಿ ಎದೆಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ 
ಪೂರ್ಣ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೫೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ಲೆ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ 

ಳೆ ಇರಿಸಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. 
೧ ಬಲ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ, ಮಂಡೆಯನ್ನು 
ಇದೆಗೆ ಹಚ್ಚ ಬೇಕು. BD ಮತ್ತು ಮುಮ್ಮಡಿ 
ಗಳು ಕೆಳಬದಿಗೆ ನೆಟ್ಟಗೆ ಮಣಿದಿರಬೇಕು.. ೨. ತಯಾ 
ರ ಸ್ಥಿತಿ ೩. ಬಲಗಾಲಿನ ಬದಲಾಗಿ ಖಡ ಗಾಲನ್ನು 
ಬಲದಂತೆಯೇ ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿಸಿ ಎದೆಗೆ ಹಚ 
`` 
ಕು. ೪. ತಿರಿಗಿ ತಯಾರ ಸ್ತಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ, ಆ. ೫೪ 


ಜಿ 





ನ್ಯಾಯಾನು ೯ ತಯಾರ, ಕೈಗ _ ಸೋಂ 
ನನ್ನು ಟೊಂಕದ ವೆ ಮೇಲಿಟ್ಟು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆಕೃತಿ ೫೪ 
ಕ್ರ ಬ 
ದೃಷ್ಟಿ ಎದುರಿಗಿರಬೇಕು. ಬೆನ್ನ ಲಬು ನೀಟಾಗಿರಬೇಕು. 
೧. ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎತ್ತಿ ಕೂಡಬೇಕು. ಮೊಳಕಾ 
ಲುಗಳು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು. ದೂರವಾಗಿರಬೇಕು. ಎದೆಯು 
2 ಮುಂಡೊಲಿದಿರಬಾರದು. ೨. ಮೊಳಕಾಲು ಸರಿ ಮಾಡುತ್ತ 





ಶ್‌. 


ಲಬ 
ಏಳಬೇಕು... ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
` ಆಕೃತಿ ೫೫ ಮುಂದೆ ಸಾಗಬೇಕು. ಆ. ೫೫ ` 


೫೧ 


ವ್ಯಾ ಯಾವು ೧೦ ತಯಾರ, ಕೈಗ 
ಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಕೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗೈಯನ್ನೆ:ತ್ತಿತರೆಯ ಮೇಲ 
ಕ್ಕೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲ 
ಗಾಲನ್ನು ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಮೇಲೆತ್ತಿ ಕೈ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ತರ 
' ಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ೩. ಬಲ 
ಗ್ಫೈೆ ಬದಲಾಗಿ ಎಡಗೈೈ ಮತ್ತು ಎಡ 
ಗೌಲನ್ನು ಆನುಕುಮವಾಗಿ ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಎತ್ತ ೆ 
ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರ 
ಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೫೬ 





ವ್ಯಾ ಯಾವ ೧೧ ತಯಾರ. ಎರ 
ಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಿರಿ. 
ದೃಷ್ಟಿ ಎದುರಿಗೆ ಇರಲಿ. 

೧. ಬಲಗೈ ತಲೆಯ ಮೇಲಕ್ಕೆ 
ಒಯ್ದು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತ 
ಬೇಕು. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಕೈ ಹಾಗು ಕಾಲು 
ಇವೆರಡೂ ಒಂದೇ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಬಲಗೈ ಬದಲಾಗಿ 
 ಐಡಗೈೆ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಒಯ್ಸು, ಎಡಗಾಲ 
ನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂಡೆ, ಆ. ೫೭ 





ಆಕೃತಿ ೫೭ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ತಯಾರ. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು .ಬಿಡಿಸಿ 
ನಿಲ್ಲಿರಿ, ಎರಡೂ ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿ ೯ ಇಂಚು ಅಂತರವಿರಲಿ. ಬೆನ್ನೆ ಲುಬನ್ನು' ಸರಳೆ 
ಒ 


೫.೨ 


ವಾಗಿರಿಸಿರಿ, ದೃಷ್ಟಿ ಎದುರಿಗಿರಲಿ. 

೧. ಮೂಗಿನಿಂದ ದೀರ್ಫ ಶ್ವಾಸ 
ತಕ್ಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನೆ ತ್ತಿ ಎರಡೂ 
ಕೈಗಳು ಹೆಗಲುಗಳ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಬರುವ 
ವರೆಗೆ ಎತ್ತಬೇಕು. ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚಿರ: 
ಬೇಕು. ೨. ಮೂಗಿನ ಸೊಳ್ಳೆಗಳಿಂದ 
ಶ್ವಾಸ ಬಿಡುತ್ತ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕೈಗ 
ಳನ್ನು ತರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


ಆ. ೫೮ 





ಗುಂಪು ೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ತಯಾರ. ಕ್ಕೆ 
ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ಗರ್ದನ 
ಔುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು) ಸ್ವಲ್ಪು ಓರೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವ ವರೆ 
ಗೂ ಆದು ಹಾಗೇ ಇರಬೇಕು. ತಲೆಯ 
ಹೊರ್ತಾಗಿ ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಭಾಗವನ್ನು 
ಅಲ್ಲಾಡಿಸಕೂಡದು. 

೧. ತಲೆಯನ್ನು ಬಲಮೆಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಹೆಗ 
ಲನ ಮೇಲೆ ಬಾಗಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಅದು ಒಲ. 
ಗಿವಿಯು ಬಲ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಬರುವದು 
೨, ತಯಾರ ಸ್ಚಿತಿ, ೩, ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ 
ಬಾಗಿಸಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಆ. ೫೯ 





ವ್ಯಾಯಾನು ೨ ತಯಾರ, ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟ್ಟು ನೀಟಾಗಿ 


೫೩ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


೧. ಬಲಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ 
ಬಗ್ಗಿಸಿ, ಮುಂದಿಡಬೇಕು. ಎದೆ 
ಯನ್ನು ಮುಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಶಕ್ಯವಿ 
ದ್ರಷ ಷ್ಟು ಒಲಿಸಬೇಕು. 'ಹಿಂಗಾಲನ್ನು 
ನೆಟ್ಟ ಗಿಡಬೇಕು. ಗೆದ್ದವ ವನ್ನು ನೇರ 
ಚ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ತ್ರಿ, ಎದುರುನೋಡ 
ಬೇಕು. ೨. ಕಾಲು ಹಿಂದಕ್ಕೆ 
ತಕ್ಕೊಂಡು ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 





ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೬೩. ಬಲಗಾಲಿನ ಬದಲಾಗಿ ಆಕೃತಿ ೬೦ 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಹಾಕಿ ಎದೆ 

ಯನ್ನು ಮುಂದೆ ವಲಿಸಬೇಕು. ಗದ್ದವನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ, ಎದುರಿಗೆ ನೋಡ 
ಬೇಕು. ೪. ತೆಯಾರಸ್ಸಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೬೦ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೩ ತಯಾರ. ಕ್ರೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ಅವುಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಎದುರಿಗೆ ತಂದು 


ಅಂಟಿಸಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗೈಯನ್ನು ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಹೆಗಲಿನ 
ಮೇಲಿಂದ ತಲೆಯ ಮೋಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಒಳಮುಟ್ಟಿ 
ಗೆಯೆನ್ನು 
ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವ ಪ್ರಯತ್ನ ಮಾಡಬೇಕು. 


ತಪ್ಪಿಸಬಾರದು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಶಾಸ 


ತ 
೨. ತೆಯಾರಸಿತಿ. ೩. ಎಡಗೈ ಯನ್ನು ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿ 


ಯಲ್ಲಿ ತಲೆಯಮೇಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ್ಮ 





ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ ಸಾಗಬೇಕು. ೮. ೬೧ 


ಆಕೃತಿ ೬೧ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಬರಡೂ ಕೈ ಗಳನ ಲ ಮ್ಳೈೆ ಗೆ ಆಂಟಿಸದೆ, ಸ್ವಲ 


ವಂದಿ 





೫೪ 


ದೂರ ಇಡಬೇಕು, ಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳ್ಳು ಬಿಗಿ 
ವಾಡಿ ಆವುಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ರೇಷೆಯಲ್ಲಿ 
ರಿಸಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಹೊರ 
ಮುಖವಾಗಿರಬೇಕು. ಬೆನ್ನು ಅಆಗಲುವರಾಡಿ, 
ಹೆಗಲಿನಿಂದ ಮೊಳಕೈವರೆಗಿನ ಭಾಗವನ್ನು 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ 
ಡಬೇಕು. 


೧. ಬಲಮೊಳಕೈಯನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ, 
ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಬಲ ಭುಜಕ್ಕೆ ಅಂಟಿಸ 


ಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಎಡಮೊಳ 


ಸ್ಸ ಬಾಗಿಸಿ, ಅದರ ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಯನ್ನು ಎಡಹೆಗಲಿಗೆ ಹತ್ತಿಸಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ 
ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೬೨ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ ತಯಾರ. ಹೆಗಲಿನ 


ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಚಾಚ 
ಬೇಕು. ಅವುಗಳ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿ, 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಬೆನ್ನು ಅಗಲವಾಗಿಡಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗೈ ನಖಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಆಡೇ ಸ್ಥಿತಿ 


ಯಲ್ಲಿ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ತರಬೇಕು. ಮೊಳಕ್ಳೈ 
ವರೆಗಿನ ರಟ್ಟಿ ಕಯ ಭಾಗವನ್ನು ಸ್ಕಿರವಾಗಿಡ 
ಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ೩. ಎಡಮುಟ್ಟಿ 


ಗೆಯನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ತರಬೇಕು. ೪. 


ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ .ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ಆ. ೬೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ತಯಾರ. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಅಂಟಿಸಿ 


CE ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ನೆಟ್ಟಗೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ತಲೆಯು 
ಎರಡೂ ರಟ್ಟೆಗಳಲ್ಲಿರಬೇಕು.  ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಚಿಟಿ | ಗಿಡಬೇಕು. 


೧. ಟೊಂಳೆದಲ್ಲಿ ಬಲಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಸಾಧ್ಯವಿರು 
ವಷ್ಟು ಬಗ್ಗಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಟೊಂಕ 
» ದಲ್ಲಿ ಎಡಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಶೆ ಒಗ್ಗಬೇಕು. ಲ್ಲ 


ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ ೬೪ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೭ ತಯಾರ. / 





ಕಾಲುಗಳನ್ನು ದೂರಕ್ಕೆ ಇರಿಸಿ / | 





ಹಿ ನಿಲಬೇಕು. ಎರಡೂ ಹೆಜ್ಜೆ 
ಆಕೃತಿ ೬೪ pi 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ, ೨೦-೨೪ 
ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 3 
ಎತ್ತಿ ಹಿಡೀಯಬೇಕು. ಮೊಳಕಾಲು ಸರಳವಾಗಿಡಬೇಕು. ಇ 7 





೧. ಎದುರಿಗೆ ಬಾಗಿ, ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಬಲಗಾಲಿಗೆ ಆಕೃತಿ ೬೫ 


ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಎದುರಿಗೆ 
ಬಾಗಿ, ಕೈಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಎಡಪಾದಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚ ಬೇಕು. 
೪, ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೬೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೮ ತಯಾರ. ಕೈಗಳನ್ನು 
ಸೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿ ಐದುರಿಗಿರಬೇ ಕು. 


ಬೆನ್ನೆಲಬನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. 


೧. ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 





ಮೊಳಕಾಲ ಮಂಡೆಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಹೊಂದಿ 


ಹಿಡಲು ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರ. ಮುಂ. ಆ. ೬೬ ಆಕೃತಿ ೬೬ 


೫೬ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೯೪ ತಯಾರ. ಎರಡೂಕಳ್ಕೆ 
ಎದುರಿಗೆ ಚಾಚಿ, ಮುಂಗೈಗಳನ್ನು ಡಬ್ಬಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿ 
ಯುವವರೆಗೆ ನೇರವಾಗಿಡಬೇಕು. 


೧. ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಬಾಗದೆ, ಮೊಳೆಕಾಲನ್ನು 
ಮಡಿಚಿ, ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. 
ಶ್ವಾಸ ಒಳಗೆ ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಸ್ಥಿರವಾಗಿಡಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ, 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೬೭ 

ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ತಯಾರ. ಕೈ 
ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟ್ಟು, ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿ 
ಎದುರಿಗಿರಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಟೂಂ 
ಕಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಎತ್ತಬೇಕು; 
ಆದರೆ, ಅದನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿಸ 
ಕೂಡದು. ನೀಟಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ೨. 
ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ 
೩. ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಎಡ 
ಗಡೆ ಮೇಲೆತ್ತ 





ಆಕೃತಿ ೬೯ 


೧. ಬಲಗಾಲನು 








ಆಕೃತಿ ೬೮ 


ಬೇಕು. ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿ ಸಬಾರದು, 
೪. ತಯಾರ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. ೮, ೬೮ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೧ ತಯಾರ. ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು 
ಲುಬು ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಇರಲಿ. ದೃಷ್ಟಿ ಮುಂದೆ ಇರಲಿ, 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆ 


ಸೆ ಎದುರಿಗೆ ಟೊಂಕದ 


೫೭ 


ವರೆಗೆ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯರಿ. ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಾಗಿಸ 
`ಬೇಡಿಿ 3. ತಯಾರಸ್ಸಿತಿ ೩. ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಿರಿ. ೪, ತಯಾರ, 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ ಆ. ೬೯ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೧೨ ತಯಾರ. ಕಾಲು 
ಚಾಚಿ ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೯-೧೨ ಇಂಚು 
“ಮತ್ತು ಬೆನ್ನೆಲುಬು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವ 
ವರೆಗೆ ಸರಳವಾಗಿ 1ಇರಶಿ. ಬಾಯಿ ಮುಚ್ಚಿಡಿರಿ. 

೧. ಮೂಗಿನಿಂದ ದೀರ್ಥಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದು 
ಕೊಳ್ಳುತ್ತೆ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ನಿ ತಂದು 
ಅಂಗೈ ಡಬ್ಬಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನು ಎತ್ತಬೇಕು... ಹೆಗಲಿನ 





ಆಕೃತಿ ೭೦ 


ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಕೈಬಂದಮೇಲೆ ತಡೆಯಬೇಕು. ೨. ಶ್ವಾಸಬಡುತ್ತ (ಮೂಗಿ 
ನಿಂದ) ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೦ 


ಗುಂಪು ೪ 
9 


ವ್ಯಾ ಯಾವನು ಎ ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ 
ಇಡಿರಿ. ದೃಷ್ಟಿ ಮುಂದಿರಲಿ. ಕುತ್ತಿಗೆ ಸ್ಟೆಲ್ಪ ಬಿಗಿಹಿಡಿ 
ಯಿರಿ. ತರಬ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಶರೀರದ ಭಾಗವನ್ನು 
ಅಲ್ಲಾಡಿಸಬೇಡಿರಿ. 


೧. ಗದ್ದವನ್ನು” ಒಳಗೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡು ತಲೆ 
'ಯನ್ನು ಮುಮ್ಮಗ್ಗ ಟ್ಟು ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಬಾಗಿಸಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಗದ್ದವನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ, 
ತಲೆಯನ್ನು ಹಿನ್ಮುಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಬಾಗಿಸ 
ಬೇಕು. ೪. ತಯಾರಸ್ತಿ ತಿ. ಸು "ಆ.೭೧ 





೫೮ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ತಯಾರ. ಕೈ ಮು 
ಬ್ಬಿಗೆಗಳನ್ನು ಒಳಗೆ ಮಾಡಿ, ಎದೆಯ ಎರಡೂ 
ಬದಿಗೆ ಬಗಲಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. 


೧. ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಯನ್ನು ಹಾಗೇ ಇರಿಸಿ, 
ಜು ಆ 





ಬಲಗೈಯನ್ನು ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ ತರಬೇಕು; 

ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿ 

ನಲ್ಲಿ ಬಾಗಿಸಿ ಮುಂಡೆ ಚಾಚಬೇಕು. 4 

೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ ೩. ಎಡಗೈ ಎದುರಿಗೆ ತ \ 


ತಂದು, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಬಾಗಿಸಿ 
ಮುಂದೆ ಚಾಚಬೇಕು. ೪. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೨ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೩ ತಯಾರ, ಕೈಗಳ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 
ಯನ್ನು ಹೊರಳಿಸಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಗದ್ದದ ಕೆಳಗೆ ಒಂದ 
ಕೊಂದು ಹೊಂದಿಸಿ ಇಡಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು 
ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. 


೧. ಎರಡೂ ಮುಟ್ಟಿಗೆಗಳನ್ನು ಹಾಗೇ ಇದೇ 
ಸ್ಮಿತಿಯಲ್ಲಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಮೊಳಕ್ಸೆ 
ಕಕ್ಯವಿದ್ಧತ, ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಹತ್ತಿ, ಇರು 
ವಂತೆ ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ೨. ಕೈಗಳನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ 
ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಹಿಂದಕ್ಕೊಯ್ದು, ಬೆನ್ನು ಬಿಗಿ 
ಹಿಡಿದು, ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿನಿಂದ ತಯಾರಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ೭ರ 


ಬೀಕು.' ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ.೭೩ 


ಆಕೃತಿ ೩೨ 


[A 
3 


ಪ 


ಆಕೃತಿ ೭೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಸಮಾಂತರ 


£ 


ಆಕೃತಿ ೭೪ 


ಯಾಗಿ ಎಡ ಅಂಗೈ ಮೇಲೆ ಬಲ ಅಂಗೈ 
ಲುಬು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಲಿ. ದೃಷ್ಟಿ 


ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
“ಬಿದುರಿಗಿರಲಿ. 


ವಿ 
ಇ 


೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ 
ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮೇಲಕ್ಕೆ ತ್ತಬೇಕು. ಮೊಳಕೈ 


ನೆಟ್ಟಿ ಗಿರಲಿ. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರ ಗ. ಆಕೃತಿ ೭೫ 








೫೯ 
ದಲ್ಲಿ ಬದಿಗೆ ಡಬ್ಬಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗ್ಗೆ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಒಳಗೆ 


ಮಾಡಿ, ಬಲಬಗಲಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು, ೨. ಮುಟ್ಟಿ 
ಗೆಯನ್ನು ತೆರೆದು ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ೩. ಎಡಗೈ ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಯನ್ನು ಎಡ 
ಬಗಲಲ್ಲಿ. ತರಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ಇ; ೭೪ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ 


ತಯಾರ. ಬೆನ್ನು 
ಹಿಂದೆ, ತಿಗಕ್ಕೆ ಸರಿ 


p) 





ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೫ 

ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ತಯಾರ. ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗೆ 
ಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಡಬ್ಬಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ಪಾದಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೨೪-೩೦ ಇಂಚು 
ಇರಬೇಕು. ಎದೆಯನ್ನು ಮುಂದೆ ಒಲಿಸಬಾರದು. 
ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಮಣಿಸಬಾರದು. 


೧. ಕೈಗಳನ್ನು ಹಾಗೇ ಸಿ ರವಾಗಿ ಟ್ರೈ ಟೊಂ 


, ಕದಲ್ಲಿ ಬಲಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಬಾಗಿ, ಬಿಲಗೈಚಿರಳುಗಳನ್ನು 


೬೦ 


ಬಲಪಾದದ ಹತ್ತಿರ ಊರಬೇಕು; ಮತ್ತು ಮೇಲಕ್ಕಿರುವ ಎಡಮುುಂಗೈ ಮೇಲೆ: 
ದೃಷ್ಟಿಇಡಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಎಡಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಮಣಿಯ 
ಬೇಕು. ಎಡಮುಂಗೈ ಎಡಪಾದದ. 
ಹತ್ತಿರ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿಸಬೇಕು ಮತ್ತು 
ಒಲಮುಂಗೈಕಡೆ ಮೇಲೆ ನೋದಬೇಕು. 
೪, ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ ಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು.. 


ಮುಂದೆ ಕ ಕ್ರಮವಾಗಿ. ಆ. ೭೬ 





ಆಕೃತಿ ೭೭ ವ್ಯಾಯಾಮ ೭ ತಯಾರ. ಎರಡೂ 


ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಚಾಚಬೇಕು. ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿ 
೨೪-೩೦ ಇಂಚು ಅಂತಂವಿರಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ ಜಃ 


ಮೊಳೆಕಾಲಗಳನ್ನು ಒಗ್ಗಿಸಬಾರದು. 


೧. ಎದುರಿಗೆ ಮಣಿದು, ಎಡ ಡಗೈೈಯಿಂದ ಬಲಗಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬಟ್ಟಿ ಟನ್ನು ಹಿಡಿಯ. 
ಬೇಕು; ಆಗ ಒಲಸ್ಸೆ ತಾನಾಗಿಯೇ ಮೇಲೆ ಹೋಗುವದ ಅತ್ತ ನೋಡ 
ಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಹೀತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ತಿರುಗಿ ಇ ಮಣಿದು 
ಬಲಗೈಯಿಂದ ಎಡಗಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬೆರಳನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು; ಮತ್ತು ಐತ್ತಿದ ಎಡಗೈ 
ಕಡೆಗೆ ನೋಡಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೭ 


ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಹೆಜ್ಜಿಗಳನ್ನಿ ಡಬೇಕು 
ಬೆನ್ನೆ ಲಬು ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. 
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೧. ಬಲ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
ಮಣಿಸಿ, ಅದೇ ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ, 
ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಕೆಳಗೆಕೂಡ್ರಲು. 


೦ 





ಯತ್ನಿಸಜೆ ಸ ಎರಡೂಬದಿಗೆ. 


೬ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿಗೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಡೆಬ್ಬಹಿಡಿದು ಚಾಚಬೇಕು. ೨. ತಯಾರೆ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮಣಿಸಿ, ಅದೇ ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ 
ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಕೆಳಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ 
ಚಾಚಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೮ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ತಯಾರ ಬೆನ್ನೆ 
ಲುಒನ್ನು ನೇರವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ೧೮-೨೪ | ಈ 
ಜಅಿಂಚುಗಳವರೆಗೆ ಪಾದಗಳನ್ನು ದೂರಿರಿಸ 


ಬೇಕು, ಕೈಗಳನ್ನು ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಶಿನ 
ತೊಜೆಗೆ ಹೆಚ್ಚಿರಬೇಕು, 


೧. ಹಿಮ್ಮುಡಿಯನ್ನೆ ತ್ತದೆ, ತೊಜೆ 
ಗಳು ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರ ಒರುವಂತೆ 





ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮಣಿಸಬೇಕು. 
ಇದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಕೈಗಳೆರಡನ್ನೂ ಬದಿಗೆ ಆಕೃತಿ ೭೯ 


ಚಾಚಿರಬೇಕು. ೨. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೭೯ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦. 
ತಯಾರ. ಕೈಗಳನ್ನು 
ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡೆ 
ಬೇಕು.  ಐದುರಿಗೆ 
ದೃಷ್ಟಿ ಇರಬೇಕು, 


೧. ಬಲಗಾಲನು 





ಇ 
ಹಿಮ್ನಗ್ಗ ಅಗೆ ಎತ್ತಿ 
ಆಕೈತಿ ೮೦ ಉದ್ದಕೆ ಚಾಚ 


ಬೇಕು. ಅದೇ ಕಾ 
ಅಕ್ಕೆ, ಮುಂದೆ ಮಣಿಯಬೇಕು. ಬೆನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ೨, 
ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ ೩ ಎಡಗಾಬನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿ ಉದ್ದಕೆ ಚಾಚೆ, ಮುಮ್ಮ 
ಗಲು ಮೆಣಿಸಬೇಕು. ೪. ತಯಾರಸ್ಚಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೦ 


೬೨ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೧೧ ತಯಾರ. ಕೈಗಳನ್ನು ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಚಾಚಬೇಕು. 
ದೃಷ್ಟಿಯು ಎದುರಿಗಿರಬೇಕು. 

೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲ 
ಗಜಿ, ಟೊಂಕದ ಮಟ್ಟಿಗೆ 
ವತ್ತಿ, ಆದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಬೊಂಕದ ಮೇಲಿನ ಭಾಗ 
ವನ್ನು ಎಡಗಡೆಗೆ ಶಕ್ಯವಿ 
ದೃಷ್ಟ ಒಲಿಸಬೇಕು. ೨, 
ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ೩. ಎಡಗಾ 
ಅನು ಎಡಗಡೆ ಎತ್ತಿ, ಟೊಂ 
ತದ ಮೇಲಿನ ಭಾಗವನ್ನು 
ಬಲಗಡೆ ಒಳಿಸಬೇಕು. ೪. 
ತಿರುಗಿ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೧ 





ಆಕೃತಿ ೮೧ 

ವ್ಯಾಯಾನು ೧೨ ತಯಾರ. ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು 
ದೂರಕ್ಕೆ ಇಡಬೇಕು. ೧೨ ಇಂಚಿನಷ್ಟು ಅಂತರವಿರ 
ಬೇಕು, ಕೈಗಳನ್ನು ತೊಡೆಯ ಮುಂದಕೆ ಡಬ್ಬು 


೧. ಮೂಗಿನಿಂದ ದೀರ್ಥಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಎದುರಿನಿಂದ ತಲೆಯ ಮೇಲುಗಡೆ ಒಯ 
ಬೇಕು. ಹಿಮ್ಮುಡಿಗಳನೈ ತ್ತಬೇಕು. ೨. ಶ್ವಾ 
ಮೂಗಿನಿಂದ ಬಿಡುತ್ತ ಕೈಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಬಿಟ್ಟು ತಯಾರ 
ನ್ದಿತಿಯನ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೨ 


ಟು 
0 


೨ 


A 
pa 
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9 


ವ್ಯಾಯಾನು”೧ ತಯಾರ, ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ 





ಮೇಲಿಡಿರಿ, ತಲೆಯ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಶರೀರದ ಎಲ್ಲ 
ಸ್ವಿರವಾಗಿಡಿರಿ. 


ಭಾಗವನ ನು 


೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು 
ತಲೆಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿಸಟೇಕು. ೨. ಅದೇ 
ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ಹಿಂದಕ್ಕೊ 
ಗಡ್ಡವನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಮಾಡ 


ಸ 


ಯ್ಯ ಬೇಕು. ೩. 
ಫು ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೫. 
ಕುತ್ತಿಗೆ ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ಸಂ ಎಡಗಡೆ ಹೊರ 


ಳಿಸಚೇ ಹು. ೬, 


SE ೭ ಗದ್ದ ದನ್ನು ಕೆಳಗೆ 
ತಯಾರಸ್ಚಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಆ. "ಅಷ 


ತರಬೇಕು. ೮. 


ತ್ರುವ ವುವಾಗಿ ಮುಂದೆ, 


ವ್ಯಾ ಯಾನ ಮೆ ೨ ತಯಾರ, ಬೆನ್ನ ಲ.ಬನು 
ಸರಳವ ಈ ಸಬೇಕು. ಒಂದು ಆ ಬೆರಳುಗಳನ್ನು 


pa 
/ 
| 


ಆಕೃತಿ ೪೫ 
ವ್ಯಾಯಾಮ 8 ತಯಾರ, ಬೆನ್ನು 2 


ಸ್ನ ತಿಯೆಲ್ಲಿ ತಲೆಯನ್ನು 





೬೩ 


ಬಿಗಿಹಿಡಿದು ಮೊದಲು 


ಎ 


ಸ್ಸ ತಿಯಲ್ಲಿ ತಲೆಯನ್ನು 


£8 

ಅ 
ಮತ್ತೊಂದು ಫ್ರೀಯಲ್ಲ 
ತೊಡಕಿಸಿ, ಕೈ ಎದುರಿಗೆ 


೧. ಬಲವಾಗಿ ಬೆರಳುಗ 


ತಗ್ಗಿ 


pe] SR 

ಮ್ರು ಬಿಡಿಸುವ ಪ್ರಯ 
ಹ 

ಮಾಡುತ ಫಿ ಸೊಳ ಸ್ರ 

ಯನ್ನು ಬಾಗಿಸುತ 


ಮುಂಗೈಯ ನ್ಫು ಎದೆಗೆ 


ಸ ಇ 
ತಂದು ಕಚ್ಚ ಬೇ ಕು ಎದೆ 


ಭು 





ಯ ಸ್ಟಾಯುಗಳ ಕೆಳಗಿನ ಆಕೃತಿ ೮೪ 
ಮುಂಗೈಗಳನ್ನು ಹಚ್ಚ 
ಮೊಳಕೆ ಯಂದ ಹೆಗಲಿನವರೆಗಿನ A 
ನೇಲಸ್ಕೆ ಸಮಾಂತರ ಇರಬೇಕು. ೨. ಮೊಳಕ್ಸೆ ಸರಳ 
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ಎರಿ 
ಇ). ಳೆ ಧೂ ಸಯ ೨ ಕ ಬ 
ವಿಟ್ಟು ತಯಾರಸ್ಥಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 


ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೪ 
ಸಿಗಿದಿಡಿದು, ಮುಂಗ್ಮೆಗಳನ್ನು ತಿಗದ 


೬೪ 


ಮೇಲೆ ಒಂದಕ್ಕೊಂದು ಅಂಟಿಸಿ ಇಡಬೇಕು. ನೆಟ್ಟಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 

೧. ಬೆನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ಕೈಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಹೆಗಲಿನ ಪಾತೆ 
ಳಿಯಲ್ಲಿ ತಂದು, ಅಲ್ಲಿಂದ ಅವುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಒಯ್ಯು, ಕೂಡಿಸಬೇಕು. 
೨. ಬೆನ್ನು ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ಕೈಗಳನ್ನು ತಯಾರಸ್ಥಿತಿಯನ್ಲಿರಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೫ 

ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ತಯಾರ. ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು 
೪ ಇಂಚು ದೂರಿರಿಸಬೇಕು, ಕೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 
ಗಳನ್ನು ತಮ್ಮ ಕಡೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿ 
ಗೆಗಳು ತೊಡೆಯ ಎದುರಿಗೆ ೯ ರಿಂದ ೧೨ 
ಇಂಚು ಅಂತರದಲ್ಲಿರಬೇಕು. ಜೆನ್ನೈಲುಬು ಸರಳ " 
ಏರಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿ ್ಲೈಗೆಯನ್ನು ಗಟ್ಟಿಯಾಗಿ \ 
ಬಿಗಿಹಿಡಿದು, ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ ತ 
"ಇರಬೇಕು. 

೧. ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಮಣಿಕಟ್ಟಿನ 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬಾಗಿನಿ, ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮೊಳ 
ಳೈ ಮಣಿಸುತ್ತ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಹೆಗಲಿನ 3 
ತಡೆಗೆ ತರಬೇಕು. ೨. ಮೊಳಕೈೈಯನ್ನು ಸರಳ ವ 
ಮಾಡುತ್ತ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಮೇಲುಗಡೆ ತಂದು ಆಕೃತಿ ೪೬ 
ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೬ 

ವ್ಯಾಯಾನು ೫ ತಯಾರ. ಹೆಗಲು 
ಗಳನ್ನು ಹಿಂದಿನ ಮಗ್ಗಲು ಒಳಿಸಬೇಕು, 
ಮೊಳಕೈಗಳನ್ನು ಸರಳವಾಗಿರಿಸಬೇಕು. ಮುಂ 
ಗೈಗಳನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಒಳಮ್ಮೈಗೈೆ ಹಚ್ಚಿ ಇಡ 
ಬೇಕು. 

೧ ಮೊಳತ್ಯಿ ಮನಿ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 
ಯನ್ನು ಬಗಲಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಮೊಳಕೈ 
ಗಳು ತಾವೇ ಬೆನ್ನು ಕಡೆ ಮೇಲೆ ಬರುವವು. 
೨, ಮೊಳಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಸರಳ 
ಮಾಡುತ್ತ ತಯಾರಸ್ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ, ೮೭ 





೬೫ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೬ ತಯಾರ. ಹೆಜ್ಜೆಗ 
ಳನ್ನು ಸುಮಾರು ೩೦ ಇಂಚು ಅಂತರದ 
ಲ್ಲಿಟ್ಟು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು.. ಎರಡೂ ಮೊಳಕಾಲುಗ 
ಳನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ ಸರಳ 
ದಿಡಬೇಕು. 


೧. ಟೊಂಕವಲ್ಲಿ ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿ, 

ಮುಂದೆ ಮಣಿಯಬೇಕು. ತಲೆಯನ್ನು ಬಲ 

ಮೊಳಕಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ 

ಸತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಎಡಗಡೆ ಹೊರಳಿ, ಮುಂದೆ ಬಾಗಬೇಕು, ಮತ್ತು 

ಮೊಳಕಾಲಿಗೆ ಜ್ಜ ಬೇಕು. ೪, ತಯಾರಸ್ಮಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಫ್ರೈಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೮೮ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೭ ತಯಾರ, ಎರಡೂ ಜೆಜೆ 

ಬ 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೨೪-೫೩೬ ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. 
ಎರಡೂ ಮುಂಗೈೆಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಹಿಂದೆ ಒಯ್ಯ 
ಬೇಕು. ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ 


ನಟಿ ಗಿರಿಸಬೇಕು. 


ಬು 





ಬಗ್ಗಿ ಅದೇ ವೇಳೆ 
ಹ 
ಮಲ್ಲಿ ಎಡಬಿನ್ಮುಡಿ 
ಆಕೃತಿ ೮೯ ಯನ್ನು ಎತ್ತಿ, ಬಲ 
ಕೆ ಪ್ರಿ ದ್‌ ಜಡಿ 
ಮೊಳಳ್ಸೆಯನ್ನು ಬಲಮೊಳಕಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
೧ ps 


pe 


೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಬಬೇಕು. ೩. ಎಡಗಡೆ 
ರ ಧ್‌ ್ಯ ್ಲ್ಸಿ ಟ್‌ ಕೆ ಡು 
ಬಾಗಬೇಕು, ಬಲಹಿಮ್ಮುಡಿಯನ್ನು ಬತ್ತಿ ಇಡ 
ಸ್ರ ಪ 
ಮು ಕ ಮು ಖು ಎಲೆ ಇರಿ § 
ಮೊಳಕೈ ಎಡ ಮೊಳಿಕಾಲಿಗಿ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೪. 
ಎಳೆ -~ ಈ, ಅಜಾ ವಾರ್‌ 
ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಜ್ಚಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಹ ಕೆ ped 
ಮಂಡೆ. "ಆ.೮೯ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೮ ತಯಾರ, ಕೈಗಳನ್ನು ಬಂಕ 





೬೬ 


ಮೇಲೆ ಇಡಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಬೇಕು, 

೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಟೊಂಕದಿಂದ ಸರಿಯಾಗಿ ಶಕ್ಕುವಿದ್ದಷ್ಟು ಹಿಂದೆ ಒಯ್ಯ 
ಬೇಕು. ಕಾಲ ಬೆರಳುಗಳು ನೆಟ್ಟಗೆ ಸೆಟಔಿದಿರಬೇಕು. ೨. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ತೊರ 
ಯನ್ನು ಸ್ಕಿರವಾಗಿಟ್ಟು ಮೊಳಕಾಲುಗಳನಃ ಕೇ ಬಾಗಿಸಿ, ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ತಿಗ 
ತಡೆಗೆ ಶಕ್ಕವಿದ ಸ್ಟ ಹತ್ತಿರ ತರಬೇಕು. ೩ ಮೊಳಕಾಲಸ್ಸು ಸರಳಮಾಡಬೇಕು. 


ದಂ 
೪, ತಯಾರ ಸಿ ಶಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೫. ಬಲಗಾಲಿನ ಬದಲಾಗಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು 


ಹಿಂದೆ ಒಯ್ದು, ಇಲ್ಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಆಂಕಿಗನುಸಾರವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಕ್ರಮ 
[9] ೧೧ - ಕ 


ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ-೯೦ 


ಸ ಆಳ ER 
ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಇಡಬೇಕು. ಹೆಬ್ಬೆ ಗಳಲ್ಲಿಯ 
ಆಂತರ ೧೨೦೦ದ ೧೮ ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. 
ಮುಮ್ಮಡಿಗಳು ಹೊರಬದಿಗಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳು 
ಬೊಂಕದ ಮೇಲೆ, ಇರಬೇಕು. ವ್ಯಾಯಾಮ 


ಮುಗಿಯುವವರೆಗೆ ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಸರಳವಿರ 





೩ 
ಬೇಕು. 
೧. ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಖತ್ರಿ 
ಮೀಟ ಕ ಜತ್‌ 
ಆಕೃತಿ ೯೧ ಕಳ ಹಿಮ್ಮ N 


ಸ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ೯೧ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ತಯಾರ, 

`ಬೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈಗಳನ್ಸಿಟ್ಟು ನಿಲ್ಲ 

ಬೇಕು. ಎದುರಿಗೆ ನೋಡಬೇಕು. 


K | ಎಪಿ 
೧. ವಎಡಮುುಮ್ಮ ಡಿಯ ಮೇಲೆ 


ಟ್ರಿ 


ಎದು ನಿಂತ, ಬಲಗಾಲ ಎದುರಿಗೆ 
[9 ಆ 





ವತ್ತಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ತಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೩. ಬಲಗಾಲಿನ ಒಟ್ಟಿನ 
ಆಕೈತಿ ೯೨ ಮೇಲೆ ಎದ್ದು ನಿಂತು, ಎಡಗಾಲನ್ನು 


೬೭ 


ಎದುರಿಗೆ ಟೊಂಕದ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. ೪. ತಿರುಗಿ ಮೊದಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ 
ಬರಬೇಕು. ಕುಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೯೨ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೧೧ ತಯಾರ. ಕೈಗಗಳನ್ನು* ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. 


ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಸರಳವಾಗಿರಲಿ. ಇದುರಿಗೆ 
ನೆಟ್ಟಗೆ ನೋಡುತ್ತಿರಬೇಕು. 


) ಜಂ 
ರ್‌ 
ಅ 





೧. ಒಡಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ 
ಇದ್ದು ಸಿಂತು, ಒಳಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಡೆ 
ಭೊಂಕದ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. 
೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಜ್‌ 
ಬಲಮುಮ್ಮುಡಿಯ ಮೇಲೆ ಎದ್ದುನಿಂತು, 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಡೆ, ಟೂಂಕದ 
ರೇಷೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವಂತೆ ಎತ್ತಬೇಕು: 
೪. ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲ 


ಆಕ್ಕತಿ ೪೩ 


ಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ವಂದೆ. ಆ.೯೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ತಯಾರ, ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರಿ ಇಡಬೇಕು. ಅವು 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೧೨ ಇಂಚು ಇರಬೇಕು 
ಬೆನ್ನೆಲುಬು ಸರಳವಾಗಿರಶಿ. ದೃಷ್ಠಿ ಶೆ ಮುಂದಿ 


ರಲಿ. 


೧. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ ಎತ್ತಿ, 
ಹೆಗಲಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಅಲ್ಲಿಂದ ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ಒಯ್ದು, ಅಲ್ಲಿ ಜೋಡಿಸಬೇಕು. 
ಮೂಗಿನಿಂದ ಶ್ವಾಸ ತಕ್ಕೊಳ್ಳು ತ್ತಾ ಮತ್ತು 
ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎತ್ತಿ, ಈ ಕೆಲಸ ಮಾಡ 





೬೮ 


ಬೇಕು. ೨. ಮೂಗಿನಿಂದ ಶ್ವಾಸ ಬಿಡುತ್ತ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು... 


ಣ 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. ಆ. ೯೪ 


ಗುಂಪು 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ಚಪಲತಾಕೆ-ಲಿಯೆ 
ತಯಾರ. ಅಂಗಾತ ವಮುಗಬೇಕು. ಕೈಯಂದ 
ಬಾಕುಗಳೆ ಆಂಚೆನ್ಸು ಹಡಿಯಿಬೆೊಕ. 


೧.  ಕಾಲುತ್ತಿ, ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ 
ಇದಕ್ಕೆ ಒಯ್ನು, ಎರಡೂ ತಗಳ ನಡುವೆ 
ಇ (ಇ. ಬ್ರ 
ಹೆಚ್ಚ ಬೇಕು. ೨. ನೆಟಿಗೆ ಮಲಗಬೇಕು. 
2 





[oO 


ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ « ಬೈಸೆಥೆ 'ಮಾಡುವ ಕಾಲ 
ದಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಹುಜ್ಯಾರ ಸ್ಲಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 
ಆ.೯೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ 
ದಂಡಕೆ ಲಿಯೆ 
ತಯಾರ, ಬಾರಿನ 
ಅಂಚಿನ ಮೇಲೆ ಕೈ 
ಊರಿ, ಬಾಗಿ ನಿಲ್ಲ 


ನೀತು, 





೧. ಸಾದಾ ಸಾನು ಮಾಡಬೇಕು. ೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು" 
ಕಮದಿಂದ ಎಂಟಿರ ವಶೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಜಿಸೆಡೆ. ಕೃಮದಿಂದ ಮುಂದೆ: 
) ಸೆಥೆ. ಕ್ರ 
ಜೆ ೯೬ 


ನ್ಯಾಯಾಮ ೩ ಬಾಜೂ ಓಂಕೆ-ಲಿಯೆ- ತಯಾರ, ಬಾಳಿನ ಮೇಲೆ 
ಎರಡೂ ದಂಡೆಗೆ ಕಾಹ ಚಾಚಿ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ 


೬೯ 


ಚಾಚಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗಡೆ ತಿರುಗಿ, ಎದುರಿಗೆ ಬಾಗ 
ಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
೨. ಮೊದಲಿನಂತೆ ಆಗಬೇಕು. ೩. ಎಡಕ್ಕೆ 
ಹೊರಳಿ, ಎದುರಿಗೆ ಬಾಗಿ, ಕೈ ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರ 
ಬೇಕು. ೪. ಮೊದಲಿನಂತೆ ಆಗಬೇಕು, 
ಕ್ರಮದಿಂದ ಎಂಟರ ವರೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. 





"ಬೈಸೆ ಥೆ' ಅನ್ನುವ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮತ್ತೆ, ಎದ್ದು ಆಕೃತಿ ೯೭ 
ಹುಷಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೯೭ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪ ಕಮರಕೆ- ಲಿಯೆ 
ತಯಾರ. ಬಾಕಿನ ಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 

೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮಾತ್ರ ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರ 
ಬೇಕು. ೨, ಕೈ ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟ್ಟು ) ಎಡ 
ಮೊಳಕಾಲಿಗೆ ತಲೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೩. ತಲೆ 
ಯತ್ತಬೇಕು. ೪. ಮತ್ತೆ, ಬಾಕಿನ ಮೇಲೆ 
ಹತ್ತಿ, ಹುಷ್ಯೂರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೫. 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ೬ 

ಆಕೃತಿ ೯೮ ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈ, ಬಣಮೊಳಕಾಲಕ್ಕೆ ತಲೆ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೭. ತಲೆ ಎತ್ತಬೇಕು. ೮. ಮರಳಿ ಬಾಕಿನ ಮೇಲೆ 
ಹತ್ತಬೇಕು. "ಜೈಸೆ ಥೆ' ಕೆಳಗಿಳಿದು ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, 
ಆ. ೯೮ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ ತೋಲ ಸಮಾ ನ; 
ನಕೆ-ಲಿಯೆ ತಯಾರ. ಬಾಕಿನ ಮೇಲೆ 
ತಿಗಗಳನ್ನೂರಿ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಕಾಲು ಎ3 
ಎತ್ತಿ, ಎದೆಗೆ ಹತ್ತುವಂತೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. 
ರಃ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿ ಇರಿಸ | 
ಬೇಕು. ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಹಿಂದೆ ಒಲಿದಿ ಆಕೃತಿ ೯೯ 


೭೦ 


ರಬೇಕು. 3. ಕಾಲು ಮಡಿಚಬೇಕು. ಹೀಗೆ ೮ರ ವರೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು 
"ಜೈಸೆ ಥೆ' ಆ.೯೯ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೬ ಭಾತೀಕೆ ಲಿಯೆ. ತಯಾರ. ಬಾಕಿನ ಮೆಃಲೆ ಅಡ್ಡೆ 
ಡಬ್ಬ ಮಲಗಬೇಕು. ಕ್ರೈ ಗದ್ದದ ಕೆಳಗೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


ಆಕೃತಿ ೧೦೦ 


೧. ಕೈ ಹಾಗೇ ಎದುರಿಗೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೨. ಅಲ್ಲಿಂದ ಎರಡೂ ಮಗ್ಗ ಓಗೆ 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಳಗಿ ಕ್ಸ ಗಳನ್ನು ಸ ಹೊರಗೆ ವರ್ತುಲಾಕಾರವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸ 
ಬೇಕು. ಮತ್ತು ಕೈಗಳನ್ನು ಮತ್ತೆ ಗದ್ದ ದ ಕೆಳಗೆ ತರಬೇಕು. ಶ)ಮವಾಗಿ ೮ ರ 
ವಶೆಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ "ಜೈಸಿ ಥೆ. ' ಹುಪ್ಕಾರ ಸ್ಕಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕ.. 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೧೦೦ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೭ 
ದಂಡಕೆ ಲಿಯೆ- ತಯಾ 
ರ. ಕಾಲುಚಾಜಿ ಕುಳ್ಳಿರ 
ಬೇಕು. ಕೈ ಹಿಂದೆ ಊರ 
ಬೇಕು. ೧. ತಿಗಗಳನ್ನು 
ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಶೆ ಮೇಲಕ್ಕೆ 

ಆಕೈತಿ ೧೦೧ K ತರನೇ ೨, ಕಳಗೆ ತರಬೇಕು. 

೮ ವರೆಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. "ಬೈಸೆ ಥೆ," ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮ 

3 ಮಾಗಿ ಮುಂದೆ. 
ಆ. ೧೦೧ 





ವ್ಯಾ ಯಾವ ೮ 
ತಾನಾದೇನೆಳೆ ಲಿಯೆ 
ಆಕೃತಿ ೧೦೨ ತಯಾರ. ಮೈ ಮಗ್ಗ ಖಗೆ 

ಕೈಯಿಟ್ಟು ಅಂಗಾತ ಮಲಗಬೇಕ್ಕು 





೭೬೧ 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲಿಂದ ಎಡಕ್ಕೆ ಶಕ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು )ಿ, ದೂರಕ್ಕೆ 
ಇಡಬೇಕು. ೨. ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ಶಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲಿಂದ 
ಬಲಕ್ಕೆ ಶಕ್ಯವಿದ್ಧಷ್ಟು ದೂರ ಇಡಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರವವಾಗಿ ಆರ 
ವರೆಗೆ,  ಜೈಸೆ ಥೆ. ' ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೦೨ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೯ ಸೇಟಿಕೆ ಲಿಯೆ. ತಯಾರ. ಮೈ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಕೈ 
ಯಿಟ್ಟು ಸ ಅಂಗಾತ ಮಲ 
ಬೇಕು. ಕಾಲುಕ್ಕೆ ನೆಲ 
ದಿಂದ ಒಂದು ಫೂಟು 
ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 





ಆಕತ್ಸಿ ೧೦೩ ೧. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 

ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಕಕ 

ವಿದ್ಧೆಷ್ಟು ಆಗಲು ಮಾಡಬೇಕು. ೨. ತಿರುಗಿ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಬೇಕು. ಕುಮ 
ವಾಗಿ ೮ ರ ವರೆಗೆ, « ಜೈಸೆ ಥೆ.' ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. ಆ. ೧೦೩ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ಹಾವಕೆ ಲಿಯೆ- ತಯಾರ. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ, ತಲೆ 
ಕೆಳಗೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು 
ಅಂಗಾತ ಮಲಗ 
ಬೇಕು. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು 

ಕಾಟಿಕೋನವಾ 

ಗುವಂತೆ ಎತ್ತಿ, 

ಆಕೈತಿ ೧೦೪ ಎಡಗೈಯಿಂದ 

ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 

೨. ಸರಿಯಾಗಬೇಕು. ೩. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಕಾಟಿಕೋನದಲ್ಲಿ ತಂದು, ಬಲಸ್ಯೈ 

ಯಿಂದ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೪. ಸರಳವಾಗಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ ೮ ರ ವರೆಗೆ, 
« ಜೈಸೆ ಥೈ.' ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೦೪ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ಮೇರುದಂಡಕೆ ಲಿಯೆ. ತೇಖಾರ. ಕಾಲುಚಾಚಿ 


ಆಂಗಾತ ಮಲಗಬೇಕು. 


೧. ಬಲಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
ಎಡೆಯ ಮೇಲೆ ತಂದು, 
ಕೈಯಿಂದ ಹಿಡಿದು ಮೊಳ 

ಆಕೃತಿ ೧೦೫ ಕಾಲಿಗೆ ತಲೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 

೨. ತಯಾರ ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರ 

ಬೇಕು. ೩. ಎಡ ಸ ವಡೆಯ ಮೇಲೆ ತಂದು, ಕೈಗಳಿಂದ ಹಿಡಿದು 
1. ಮಂಡೆಗೆ ತಲೆಹಚ್ಚಬೇಕು. ೪. ಸರಳವಾಗಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ವರೆಗೆ, "ಜೈಸೆ ಥೆ ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲ ತ್ಯ ಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೦೫ 





ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨ ಶ್ವಸನ, ತಯಾರ. ಆಂಗಾತ ಮಲಗಬೇಕು. 
ಲೆ ಕ ya ಕ್ಕಿ 
HRN Fee 


ಆಕೈತಿ ೧೦೬ 


೧. ಉಸಿರನ್ನು ಎಳೆಯುತ್ತ, ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಹಿಂದಕ್ಕೆ 
ಒಯ್ದು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೨. ಉಸಿರು ಜಡ. ಸೈಗಳನ್ನು ಪೂರ್ವಸ್ಥಿ ತಿಗೆ 
ತರಬೇಕು. ಕ್ರುಮನಾಗಿ ೮ ರವರೆಗೆ, /ಬೈಸೆ ಥೆ.' ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂದೆ. ಅ. ೧೦೬ 


ಗುಂಪು ೭ 
೨ 


ಇದರ ಹೊರ್ತಾಗಿ, ಒಂದು ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿ, ಇನ್ನೊಂದು 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಅದಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿಸಿ ಮತ್ತೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮ, ಹೀಗೂ ಬರಡು 
ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮುಂಡೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಇವುಗಳಿಗೆ ನಾವು ಬೇಕಾದರೆ “ಜೋಡ 
ವ್ಯಾಯಾಮ' ಅನ್ನುವಾ. ಇದರಲ್ಲಿ ಪ್ರಾರಂಭದ ಸ್ಥಿತಿ ಒಂದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮವು ಈ ಪ್ರಾರಂಭದ ಸಿ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬಂದನಂತರ ಅದಕ್ಕೆ «ಕೈ 
ಬದಲಾಯಿಸಿರಿ' "ಹಾತ ಬದಲ' ಎಂದು ಅಥವಾ ಇನ್ನಾವ ಬಗೆಯಿಂದಾದರೂ 


೭೩ 


ಹುಷ್ಯಾರ ಇರಲಿಕ್ಕೆ ಹೇಳಿ, ಕೆಲಸಕ್ಕೆ ಮೊದಲು ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ಮೇರೆಗೆ, 
೫-೫ ರಂತೆ ವ್ಯಾಯಾಮದ ೨ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಈ ಗುಂಪುಗಳಗೆ ಉಪಯುಕ್ತವಾಗುವ ಕೆಲವು ಸಾಂಕೇತಿಕ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು 
ಶೂಡಿಸಲಾಗಿದೆ. ಇವೆಲ್ಲ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು ವಾದ್ಯಕ್ಕನುಕೂಲವಾಗೆ ಮಾಡು 
ವಂತಿವೆ. ಮತ್ತು ಹಾಗೆಯೇ ಮಾಡಬೇಕೆಂಬ ಉದ್ದೇಶ. ' 


ಕೇಳಗೆ;-- ಪ್ರಾರಂಭದ ಸ್ಥಿತಿ, ಆ. ೧೦೭ 
ಎದುರು;-- ಎದೆಯ ಬದುರು. ಕೈ. ಭೂಮಿಗೆ. ಸಮಾಂತರ ಆ. ೧೦೮ 
ಒದಿಗೆ;-- ಕೈಗಳನ್ನು ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಆ. ೧೦೯ 


ಮೇಲೆ: ಕೈ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಆ. ೧೧೦ 





ಆಕೈತಿ 


೧೦೭ ೧೦೮೪ ೧೦೯ ೧೧೦ ೧೧೧೨ ೧೧೨ ೧೧೨, 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ೧ ಎದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ, ೩ ಎದುರು, ೪ ಕೆಳಗೆ, 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ೧ ಬದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ ೩ ಮೇಲೆ ೪ ಬದಿಗೆ, ೫ 
ಮೇಲೆ, ೬ ಬದಿಗೆ, ೭ ಎದುರು, ೮ ಕೆಳಗೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ೧ ಎದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ, ೩ ಮೊಳಕೈಯಲ್ಲಿ ಬಾಗಿ 
ಸುವದು, ೪ ಕೈ ನೀಟಾಗಿ, ೫ ಕೈ ಬಾಗಿಸುವದು, ೬ ಸ್ಸ ನೀಟಾಗಿ, ೭ 
ಬದುರಲೆ ಕೆಳಗೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೧೧ 


೭೬೪ 


ನ್ಯಾಯಾಮು ೪ ೧ ಎದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ, ೩ ಕೂತು ಕೈ ಮೇಲೆ ೪- 
ಬದಿಗೆ, ೫ ಕುಳಿತು, ಕೈ ಮೇಲೆ, ೬ ಎದ್ದು ನಿಂತು ಬದಿಗೆ ೭ ಎದುರು, ೮ 
ಕೆಳಗೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೧೨ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೫ ೧ ಎದುರು, ೨ ಮೇಲೆ, ೩ ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ ಕೈ 
ಗಳನ್ನು ಭೂಮಿಗೆ ಊರುವದು. ೪ ಎಂದ್ದು ನಿಂತು ಮೇಲೆ, ೫ ಬಾಗಿನೆಲಕ್ಕೆ 
ಕೈ ೬ ಎದ್ದು ನಿಂತು ತೈ ಮೇಲೆ, ೭ ಎದುರು, ೮ ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 
ಆ, ೧೧೩ 


ಗುಂಪು ೮ 





ಆಕೃತಿ 
೧೧೮ ೧೧೪ ೧೧೫ ೧೧೬ ೧೧೭ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧ ೧ ಎದುರು, ೨ ಬಲಗಾಲು ಮುಂದೆ. ಮೊಳಕಾಲು 
ಮಣಿಸಿರಿ, ಕೈ ಬದಿಗೆ, ೩ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿರಿ, ಕೈ ಎದುರು. ೪ ಕೆಳಗೆ. ೫ ಎದುರಿಗೆ. 
೬ ಎಡಗಾಲು ಮುಂದೆ, ಕೈಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ , ೭ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ, ಎದುರಿಗೆ ಕೈ, 
೮ ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ, ೧೧೪ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೨ ೧ ಎದುರಿಗೆ, ೨ ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿ, ಬಲ 
ಕ್ರೈ ಹಿಂದೆ. ೩ ಕಾಲು ಕೋಡಿಸಿ, ಕೈ ಎನುರಿಗೆ ೪ ಕೆಳಗೆ ೫. ಎದುರಿಗೆ, ೬ ಎಡ 
'ಗಾಲು ಹಿಂದೆ ಅಂತರಾ ದಲ್ಲಿ. ಎಚಗೈ ಹಿಂದೆ. ೭ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ, ಕೈ ಎದುರು. 
೮ ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ; ಬಂದೆ. . ಆ. ೧೧೫ 


೭೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ೧ ಎದುರು, ೨ ಬದಿಗೆ, ೩ಜಿಗಿದು, ಕಾಲು ಆಗಲಿಸಿ, 
ೈ ಬದಿಗೆ. ೫ ಜಿಗಿದು ಕೈ ಮೇಲಕ್ಕೆ. ೬ ಜಿಗಿದು, ಕಾಲು ಅಗಲಿಸಿ, ಬದಿಗೆ, 
-೭ ಎದುರು, ೮ ಕೆಳೆಗೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ: ೧೧೬ 


ವ್ಯಾಯಾನು ೪ ೧ ಎದುರು. ೨ ಬಿಗಿದು, ಕಾಲು ಬದಿಗೆ, ಳ್ಳ ಬದಿಗೆ. 
೩ ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಬಲಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿ ಎದುರಿಗೆ ಮಣಿಯುವದು. ೪ ನೀಟಾಗಿ, ಎದು 
"ರಿಗೆ. ೫ ಎಡಕ್ಕೆ ತಿರುಗಿ ಮುಂಡೆ ಬಾಗುವದು. ೬ ನೀಟಾಗಿ, ಬದುರಿಗೆ. ೭ 
ಜೀಗಿದು ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ. ಕೈ ಎದುರಿಗೆ. ೮ ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, 
ಖಗ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫ ೧ ಎದುರು. ೨ ಒದಿಗೆ, ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಒಲಗಾಲನ್ನು 
ಬಲಗಡೆ, ೩ ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳುವದು. ೪ ಎಡಗಾಲು ಮುಂದಿಟ್ಟು ಕೈ ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ. ೫ ಎಡಗಾಲು ಹಿಂಸೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ತಿರುಗಿ ಕೈ ಬದಿಗೆ, ೬ ಎಡಗಡೆ 
ಹೊರಳಿ, ೨ ನಂಬರಿನ ಸ್ಥಿತಿ ೭ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ಎದುರಿಗೆ. ೮ ಕೆಳಗೆ. ಇದೇ 
ಮೇಕೆಗೆ ಕ್ರವ,ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೧೮, ಬೇಕೆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಎಡಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿ 
ಹೀಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ, ಹಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಇವುಗಳಿಂದ 
ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ತಯಾರಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ೮. ಆಂಕಿಗೆ ತಿರುಗ್ಯ 
ಮೊದಲಿನ ನಿ ತಿಗೆ ಬಂದರಾಯಿತು. ಈ ಗು೦ಸಿನಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ 
ಉಪಯೋಗ-ಾಗುವದು; ಕೈಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ ಇರಬಾರದು. ಇ.ದರಂತೆಯೆ, 
ಚೆಪ್ಸಾಳಿಯ ವ ,ಯಾಮವನ್ನೂ ಇದರೊ 'ಗೆ ಸೇರಿಸಬಹುದು. ಜಪ್ಪಾಳಿ 
'ಯನ್ಸು ಬಾರಿಸಬಾರದು ಅಂದರಾಯಿತು. ಕಿ :ಗೈ, ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವಿದ್ದು, ಇದ 
ರೊಳಗೆ ಒಂದೆರಡು ಹೆಚ್ಚೆ ನಡೆಯುತ್ತ, ಈ ವ್ಯಾ ಯಾಮ ಕೂಡಿಸಬಹುದು. 


ಆರ 


ಆಸನಗಳು 
೨ 


ಮಿಕ್ಕು ವ್ಯಾಯಾಮದಂತೆ, ಆಸನಗಳೂ ಉತ್ಕೃಷ್ಟ ತರದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಗಳಿರುವವು. ಇವುಗಳನ್ನು ವೈಯುಕ್ತಿಕವಾಗಿ, ಕೆಲವರು ಕೂಡಿ, ಆಥವಾ ವರ್ಗದ. 
ಲ್ಲಯಾಗಲಿ, ಮಾಡಬಹುದು. ಬೇರೆ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಂತೆ, ಆಸನಗಳಿಂದಲೂ 
ಇಲ್ಲ ಶರೀರಕ್ಕೆ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗುತ್ತದೆ. ಈ ಬಗೆಯ ವಮ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿರುವ 
ಒಂದು ಗುಣವೆಂದರೆ, ಅವುಗಳಿಂದ ಶರೀರವು ಸಡಿಲಾಗಿ, ಚಪಲವಾಗುತ್ತದೆ. 
ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಕುವದರಿಂದ ಶರೀರದ ಮುಖ್ಯ ಆಧಾರಸ್ವಂಭವಾದ ಬೆನ್ನೈಲು 
ಬಿನ ಮೇಲೆ ವಿಶೇಷ ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ, ಅದರ ಮೂಲಕ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಎಲ್ಲ 
ನಾಡಿಗಳು ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವವು. 


ವ್ಯಾಯಾಮದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೂ, ಸೌಲಭ್ಯದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೂ ಆಸನಗಳಲ್ಲಿ 
ಮೂರು ಭಾಗಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಲಾಗಿದೆ. ಎದ್ದುನಿಂತು ಮಾಡತಕ್ಕ ಆಸನಗಳು, 
ಕುಳಿತು ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳು, ಮಲಗಿ ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳು. ಹೀಗೆ ಈ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಭಾಗಕ್ಕೆ ಉಸಿರಾಟದ ಒಂದು ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಹೊಂದಿಸಲಾಗಿದೆ. 
ಈ ಮೇರೆಗೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ೮ ಆಸನಗಳು ಮತ್ತು ೧ ಉಸಿರಾಡಿಸುವ 
ವ್ಯಾಯಾಮ, ಹೀಗೆ ೯ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಿರುತ್ತವೆ. ಆಸನಗಳನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ 
ಸಾಧಿಸಬಹುದು. ಅದರಂತೆ, ಅವುಗಳನ್ನು ಸಾಂಸಿ'ಕವಾಗಿಯೂ ಮಾಡಬಹುದು. 
ಇಲ್ಲಿ ಅವುಗಳನ್ನು ಸಾಂಸಿ'ಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹಾಕಬೇಕೆಂದು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 

ಎದ್ದು ನಿಂತು ಹಾಳೆತಕ್ಕೆ ಆಸನಗಳು:- ತಯಾರಸ್ಥಿತಿ. ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ 
ಕೈಇಟ್ಟು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಬೇಕು. ಮುನ್ನೋಟ. ಶರೀರ ಸಮಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ. 

ತಾಡಾಸನ-೧ ಒಲಗೈಯನ್ನು ನೇರವಾಗಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತರಿಸಚೀಕು, 
ಹೆಗಲನ್ನೂ ಪೂರಾ ಎತ್ತರಿಸಜೇಕು. ೨ ಎಡಗೈ ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ 
ಎಡಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೩ ಹಿಮ್ಮುಡಿಯನ್ನೆತ್ತಿ, ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ 


೭೭ 


ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ೫. ಎಡಗೈ 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತಿಹಿಡಿಯುವದು. ೬. 
ಬಲಗೈ ಬಲಕ್ಕೆ ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಹಿಡಿ 
ಯುವದು. ೭. ಹಿಮ್ಮುಡಿಯನ್ನೆ ತ್ತಿ ಮುಮ್ಮ 
ಡಿಯ ಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆ. ತಯಾರ ಸ್ಕಿತಿ. 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ.೧೧೯ 


೨. ಕೋನಾಸನ- ೧. ಬಲಗಾಲನು 
ಬಲಗಡೆ ದೂರ ಇಡಬೇಕು, ೨. ಬಲಗೈ ಬಿ 
ಗಡೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಹೆಜ್ಜೆಯ ಹತ್ತರ ಊರ 
ಬೇಕು. ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಡಗೈಯನ್ನು 
ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಒಲಗಡೆ ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು 

ಚಾಚುವದು. ೩. ನೆಟ್ಟಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೪. 
ಆಕೃತಿ ೧೧೯ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ೫. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಡೆ 
ದೂರ ಇಡಬೇಕು. ೬, ಬಡಗೈ ಎಡಗಾಲಿನ. 





ಹತ್ತರ ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿ, ಬಲಗೈಯನು 
ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಎಡಗಡೆ ಒಯ್ಯ 
ಬೇಕು. ೭೩. ನೆಟ್ಟಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೮. 
ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


ಆ. ೧೨೦ 





೩. ಪಾದಹಸ್ತಾಸೆನ-- ೧. 
ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 
ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೨. ಬದುರಿಗೆ ಆಕೃತಿ ೧೨೦ 
ಬಾಗಿ, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಮೊಳಕಾಲು 
ಗಳಲ್ಲಿ ಬಾಗಿಸದೆ, ಮುಂಗೈಗಳನ್ನು ಹೆಜ್ಜೆಗಳ ಎರಡೂ ಬದಿಗೆ ಊರಬೇಕು. ೩. 
ತಿರುಗಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಎತ್ತಿ ಮೊದಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು ೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. 
ಹೀಗೆಯೇ, ಮುಂದಿನ ನಾಲ್ಕು ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಬಣಿಸುವಾಗ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಿ 


ಆಕೃತಿ ೧೨೨ 


ಯಲ್ಲಿ ಹತ್ತಿಸಬೇಕು. 


೭೮ 


ಸುವದು. ಮುಂದೆ ಬಾಗುವಾಗ, ತಲೆಯನ್ನು ಎರಡೂ 
ಕೈಗಳ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿಡುವಂತೆ ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸತಕ್ಕದ್ದು. ಕುಮ 
ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೨೧ 


೪. ಊರ್ಧ್ವಹಸ್ತಾಸನ;- ೧. ಎರಡೂ ಕೈಗ 
ಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೨. 
ಶಕ್ಯವಿದ್ದ ಸು ಟೊಂಕವನ್ನು ಹಿಂದೆ ಬಗಿ ಸಬೇಕು. ತಲೆ 

ಯನ್ನ್ನು ಎರಡೂ ಕೈಗಳ ನಡುವೆ ಇರುವಂತೆ ಪ್ರಯತ್ನಿಸ 
ಬೇಕು. ೩. ಮೊದಲಿನಂತೆ ನೆಟ್ಟಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಇದೇ ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಮುಂದಿನ ನಾಲ್ಕು ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಎಣಿ 
ಸುವಾಗ ಬಲ್ಲ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿ 
ತೊಳ್ಳತಕ್ಕದ್ದು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, 


೫. ಗರುಡಾಸನ:- ೧. 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿಗೆ 
ಸುತ್ತು ಹಾಕಬೇಕು. 
ಅಂದರೆ, ಎಡಗಾಲು ಬಲ 
ಗಾಲಿನ ಮುಂದೆ ಬರಬೇಕು. 
೨. ಎಡಗೈಯನ್ನು ಬಲಗೈಗೆ 
ತೊಡಕಿಸಿ, ಎತ್ತಿ, ಬಲಗೈ 
ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಎಡ ಅಂಗೈ 
೩. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ ನಿಲ್ಲ 





ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ ೫, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡ a5 


೬. ಬಲಗೈಯನ್ನು ಎಡಗೈಗೆ ಎ 


ಹಿ ಹಾಕಬೇಕು. ಮತ್ತು ಎಡಗ್ಸೆಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಬಲ ಆಕೈತಿ ೧೨೩ 


೭೯ 


ಅಂಗೈಗೆ ಅಂಟಿಸಬೇಕು. ೭. ಕಾಲನ್ನು ಬಿಡಿಸಿ ನೇರವಾಗಿಡಬೇಕು. ೮. 
ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೨೩ 


` ೬, ವಾತಾಯೆನಾಸನೆ:-- ೧. ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿ 
ಯನ್ನು ಎಡದ ತೊಡೆಯ ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು. ೨. ಕೈಮು 
ಗಿದು ಕೆಳಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಈ' ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲಿನ 
ಮೊಳಕಾಲು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತುವದು. ೩. ವಡೆಗಾಲನ್ನು ಮೊಳ 
ಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟಿಗಿಟ್ಟು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೪ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೫. ಎಡಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮ ಡಿಯನ್ನು ಬಲತೊಡೆಯ 
ಮೇಲಿರಿಸಬೇಕು, ೬. ಕೈಮುಗಿದು. ಕೆಳಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. 
೭. ಕಾಲು ನೀಬಾಗಿರಿಸಿ ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ 
ಸ್ಫಿತಿಯನ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುವದು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ಆ. ೧೨೪ 





೭. ಹಸ್ತ ಸಾದ ಅಂಗುಷ್ಕಾಸನ;- ೧. 
ಬಲದ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಎದೆಗೆ ತಂದು ಹಚ್ಚ 
ಬೇಕು. ಹೆಬ್ಬಟ್ಟಿನ್ನು ಬಲಗೈಯಿಂದ ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ೨. ಬಲಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಸರಳ 
ಸಿತಿಯಲ್ಲಿಡಬೇಕು. ೩. ತಿರಿಗಿ ಮೊಳಕಾ 
ಲನ್ನು ಎದೆಯ ಹತ್ತರ ತರಬೇಕು. ೪. ತಯಾರ 


ಸ್ಥಿತಿ, ೫. ಎಡ ಮೊಳಕಾ 

ಲನ್ನು ಎದೆಯ ಹತ್ತಿರಳೆ £3 
ತಂದು, ಎಡಗೈಯಿಂದ ಹಿಡಿ % 
ಯಬೇಕು. ೬. ಮೊಳಕಾ (4 
ಲನ್ನು ಸರಳವಾಗಿಡಬೇಕು. ಶ್‌ 
೭. ಮರಳಿ, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 7 
ಎದೆಯ ಹತ್ತಿರಕೆ ತರಬೇಕು. YL 


ಆಕೃತಿ ೧೨೫ ೮. ತಯಾರ ಸ್ಮತಿ, ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೨೫ ೩ಡಿ 





೮. ಉತ್ಕಟಾಸನ: ೧. ತಯಾರ ಸಿತಿಯ 


ಕ್ರಿ 
೪ ೧೧ 
ರುವಾಗಲೇ ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಮಡಿಚಬೇಕು. ತೊಡೆ 


ಆಕೃತಿ ೧೨೬ 


೮೦ 


ಳನ್ನು ಭೂಮಿಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ತರಲು ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಅದರಂತೆ, ಬೆನ್ನೆಲು 
ಬನ್ನು ಬಗ್ಗಿ ಸದೆ, ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಇರಿಸಬೇಕು. ಅದನ್ನು ಮುಂದೆ ಬಾಗಿಸಲಾಗದು. 
೨. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ೮ ರ ವರೆಗೆ ಈ 
ಪ್ರಕಾರ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೨೬ 


ಕುಳಿತು ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳು:-- ತಯಾರ ಸ್ತಿತಿ. 
ಕುಳಿತು, ಬಲಮೊಳಕಾಲನ್ಸು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಬಲ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ತಿಗವನ್ನು ಊರಬೇಕು. ಎಡಮೊಳ 
ಕಾಲನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಇರಿಸಬೇಕು. ಬಲಗೈ ಬಲಮೊಳಕಾಲಿನ 
ಮೇಲೆ, ಎಡಗೈ ಎಡದ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು- 
ಈ ೧3೭ 


೧. ಉತ್ಥಿತ ಪದ್ಮಾಸನ: - ಪದ್ಮಾಸನ ಹಾಕಿ ಕೂಡ್ರ 
ಬೇಕು. ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎಡತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ 
ಎಡದ ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಬಲತೊಡೆಯೆ ಮೇಲೆ ಇಡಬೇಕು. 
೨, ಮುಂಗೈಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿ, ಅವುಗಳ ಬಲದಿಂದ 
ಮೈಯನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ೩. ಕೆಳಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. 

೪. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ೫. ಕಾಲು ಬದಲಾಯಿಸಿ, ಪದ್ಮಾಸನ 

ಹಾಕಬೇಕು. ೬. ಕೈ ಊರಿ ಮೇಲಕ್ಕೇಳಬೇಕು. ಶ್ಯ pe 

ಕುಳ್ಳಿರಬೇತು. ೮. ಮತ್ತೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. (4 
ಹಿ ಗ 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ ಆ. ೧೮೮ 





ನನೆ 


ಆಕೈತಿ ೧೨೮ 


೨. ಯೋಗಮುದ್ರಾ:-- ೧. ಪದ್ಮಾ 
ಸನಹಾಕಿ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗ 
ಇನ್ನು ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಡು ಇಡ ಬ 
ಬೇಕು. ೨. ಮುಂದೆ, ಬಗ್ಗಿ, ನೆಲಕ್ಕೆ ತಲೆ ಇ 
ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೩. ಮರಳ್ಳಿಮೊದಲಿನಂತಾಗ ಆಕೃತಿ ೧೨೯ 
ಬೇಕು. ೪. ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ, ತಲೆಯನ್ನು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಮುಂಡೆ. ಆ. ೧೨೯ 






ಲಗಿ 


೩. ಬಕಾಸನ. ೧. ಪಾದ ಊರಿ ಕುಳ್ಳಿರ 
ಬೇಕು. ಮುಂದೆ ಕೈ ಊರಬೇಕು. ೨. ರಟ್ಟಿಗಳ 
ಮೇಲೆ ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನಿಟ್ಟು ), ನೆಲದಿಂದ ಕಾಲುಗೆ 
ಳನ್ನೆತ್ತಬೇಕು; ದೇಹದ ತೂಕವನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
೩. ಮತ್ತೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ೪. 
ತಿರುಗಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಎತ್ತರಿಸಿ ಕೂಡಬೇಕು. ೫. 
ಮತ್ತೆ ಕೆಳಗಿರಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ೮ 





ವರೆಗೆ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಅನ್ನುತ್ತ ಮಾಡಬೇಕು. ಎಂಟನೇ ಆಕೃತಿ ೧೩೦ 
ಅಂಕಿಗೆ ತಯಾರ ಸ್ಪಿಶಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೦ 


೪. ಉಷ್ಟ್ರಾಸನ:.. ೧. ಎರಡೂ ಮೊಳಕಾ 
ಲುಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. ಎರಡೂ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಹೆಜ್ಜೆಗಳಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಊರಬೇಕು. ೨. 
ತಿಗಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನು 
ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಹಿಂದೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೩. ಮತ್ತೆ 
ಅಂಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ತಿಗಗಳನ್ಸ್ಟಿಟ್ಟು, ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. 
೪. ತಿಗಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ತಲೆಯನ್ನು 
ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಬಗ್ಗಿ ಸಬೇಕು. ೮ ರ ವರೆಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ. ೮. 





ತಯಾರ ಸಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ, ಆ. ೧೩೧ ಆಕೃತಿ ೧೩೧ 


೫. ಆಕರ್ಣ ಧನುಷ್ಯಾಸನ:-. ೧. 
`ಕಾಲುಚಾಚಿ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. ೨. ಬಲ 
ಗೈಯಿಂದ ಎಡಗಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬೆರಳನ್ನು ವಡ 
ಗೈಯಿ೦ದ ಬಲಗಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬೆರಳನ್ನು ಹಿಡಿ 
ಯಬೇಕು. ೩. ಎಡಗೈ ಎಡಕಿವಿಯ 





ವರೆಗೆ ಜಗ್ಗಬೇಕು.. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಆಕೈತಿ ೧೩೨ 

ನೆಟ್ಟಗೆ ಇಡಬೇಕು. ೪. ಮತ್ತೆ ಕಾಲೂರಿ 

ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ೫. ಎಡಗೈ ಫೆಳಗೆ ಬಲಗೈ ಬರುವಂತೆ ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಹಿಡಿಯಬೇಕು, 
“೬, ಬಲಗೈಯನ್ನು ಬಲಗಿವಿಯ ವರಿಗೆ ಎಳೆಯಬೇಕು. ೭. ತಿರುಗಿ ಕಾಲುಚಾಜಿ 
ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ೮. ತಯ 'ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮೆದಿಂದ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೨ 


ಆಲ 


6 


ಆಕ ತಿ ೧೩೩ 


ಲತ 


೬- ಪಶ್ಚಿನೋತ್ತಾ ನಾಸನ:-- 
೧. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಕುಳ್ಳಿರು 
(|, ಬೇಕು. ಕೈಗಳಿಂದ ಕಾಲುಗಳ ಹೆಬ್ಬೆ 
ಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೨. 
ಮುಂದಕೆ ಬಾಗಿ, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಎತ್ತದೆ 
ತಲೆಯನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 


೩. ತಿರುಗಿ ಮೊದಲಿನಂತೆ ಆಗಬೇಕು. ಮುಂಗಾಲನ್ನು ಹಿಡಿದ ಕೈಗಳನ್ನು ಬಿಡ 
ಬಾರದು. ೪. ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ತಲೆಯನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿನ ತುದಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು, 
ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ. 


ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೩ 





ಆಕೃತಿ ೧೩೪ 


೭. ಅರ್ಥನುತ್ಸೇಂದ್ರಾಸನ:- ೧. ಎಡ 
ಗಾಲನ್ನ್ನು ಮಡಿಚಿ, ಅಂಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಳಿ ರ 
ಬೇಕು... ಬಲಗಾಲನ್ನು ಐಡನೊಳಕಾಲಿನ 
ಎಡಕ್ಕೆ ನೆಟ್ಟಗೆ ಊರಬೇಕು. 2೨. ಎಡಗೈ 
ಯನ್ನು,ನೀಟಾಗಿದ್ದ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಬಲಗಡೆಯಿಂದ 
ತಕ್ಕೊಂಡು ಬಲಪಾದದ ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು. 
ಆದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, ಬಲಗೈಯನ್ನು ಹಿಂದೆ 
ಹಾಯಿಸಿ, ಎಡತೊಡೆಯ ಸಂದಿಗೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
ತಲೆಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ೩. ಕೈ 
ಬಿಟ್ಟು ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನಂತಾಗಬೇಕು. ೪. 


ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ೫. ಬಲಪಾದದ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತು, ಎಡಪಾದ 
ವನ್ನು ಬಲಮೊಳಕಾಲಿನ ಬಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ೬. ಬಲಗೈಯನ್ನು ನೀಟಾಗಿಟ್ಟು, 
ಮೊಳಕಾಲಿನ ಎಡಗಡೆ ಒಯ್ದು, ಪಾದದ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಎಡಗೈಯನ್ನು 
ಬೆನ್ನ ಹಿಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಬಲತೊಡೆಯ ಸಂದಿಯಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. ೭. ಕೈಬಿಟ್ಟು 
ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನಂತಾಗಬೇಕು. ೮. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಒಟ್ಟಾರೆ, 
ಮೊದಲನೆಯ ಭಾಗದಂತೆ ಫಲ್ಲಟಿಸಿ ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಕ್ರಮ. 


ದಿಂದ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೪ 


ಳೆ. ಸಿಂಹಾಸನ: -- ೧. ಎರಡೂ ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಹೊಂಡಿಸಿ ನೆಲನ ಮೇಲೆ ಊರಬೇಕು. ಮೊಳಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಕೈಗಳನ್ನಿಡಬೇಕು 


೮೩ 


“ಅಂಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. ೨. ಬಾಯ್ಕೆ 
ಕೆದು ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು ಹೊರಗೆ ಚಾಚ 
“ಬೇಕು. ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು ಮಾತ್ರ ಮಣಿಯಗೊಡ 
ದಂತೆ ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ೩. ಬಾಯಿಮುಚ್ಚ 
ಬೇಕು. ೪. ಬಾಯ್ದೆರೆದು ಮತ್ತೆ ನಾಲಿಗೆಯನ್ನು 
ಹೊರಗೆ ಚಾಚಬೇಕು. ಹೀಗೇ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ೮. ಆ ಮೇಲೆ ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಮರಳ 
ಬೇಕು. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೫ 





ಆಕೃತಿ ೧೩೫ 
ಆಡ್ಡಬಿದ್ದು ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳು:-- ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ, ಎರಡನೆಯಭಾ 
ಗದಂತೆ ಅಂದರೆ, ಕುಳಿತು. ಹಾಕುವ ಆಸನಗಳಂತೆ. 


ಲ್ನ ೧. ಉತ್ತಾ ನಸಾದಾ 
ಸನ; ಎರಡೂ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಚಟ್ಟಿನೆ ಉದ್ದ 
ಮಾಡಿ, ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಮಲ 

ಗಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಆಕೃತಿ ೧೩೬ ಜೋಡಿಸಿರಬೇಕು. ಕೈಗ 
ಳನ್ನು ತೊಡೆಗಳಿಗೆ ಹಚ್ಚಿರ 
ಬೇಕು. ೨. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದಿಂದ ಮುಂದೆ ೩೦ ಅಂಶ ಕೋನವಾಗು 
ವಂತೆ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ೩. ಮತ್ತೆ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೪ ಮತ್ತೆ ಎತ್ತ 
ಖೀಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ೮. ೧೩೬ " 





೨. ಸುಪ್ತ ನಚ್ರಾಸನ:-... ೧ ಎರಡೂ ಮೊಳಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದ 


ಕ್ಕೊ ೦ದು ಹೊಂದಿಸಿ ನೆಲದ ಮೇಲೆಕೂಡ್ರ 
ಬೇಕು. ಎರಡೂ ಪಾದಗಳ ನಡುವೆ ತಿಗ 
ವನ್ನಿಡಬೇಕು. ೨. ನೆಟ್ಟಗೆ ಬೆನ್ನು ಮೇಲೆ 
ಮಲಗಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಕೆಳಗೆ 
ಇಡಬೇಕು. ೩ ಮತ್ತೆ ಎದ್ದು ಕೂಡ್ರ ಆಕೈತಿ ೧೩೩ 

ಬೇಕು... ೪, ತಿರುಗಿ ಮಲಗಬೇಕು. 

ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. 
ಆ ೧೩೭ 





೮೪ 


೩. ಸರ್ವಾಂಗಾಸನ: ೧. ಕಾಲು. 
ಉದ್ಮಕೆ ಚಾಚಿ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಮಲಗಬೇಕು. 
೨. ಕೈಗಳ ಆಧಾರದಿಂದ ಕಾಲು ಮತ್ತು 
ಸೊಂಕ ಇವುಗಳನ್ನು -ನೆಲಕ್ಕೆ ಕಾಟಿಕೋನ 
ವಾಗುವಂತೆ ಎತ್ತಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ದೇಹದ. 
ಎಲ್ಲ ಭಾರವು ತಲೆ ಮತ್ತು ಹೆಗಲುಗಳ ಮೇಲೆ 


9, ಬೀಳುವದು, ೩. ತಿರುಗಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಟ್ರ 

ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೪. ಕಾಲು ಮತ್ತು ಟೊಂಕ 

ಗಿ ಇವುಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


(೨ ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ. 
ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೩೮ 


ಆಕೈತಿ ೧೩೮ 


೪. ಮತ್ಸ್ಯಾಸನ ೧. ಪದ್ಮಾಸನ ಹಾಕಿ 
ಅಂಗಾತ ಮಲಗಬೇಕು. 
ಎರಡೂ ಕಾಲಿನ ಹೆಬ್ಬಟ್ಟು, 
ಗಳನ್ನು ಕೈಯಿಂದ ಹಿಡಿಯ 
ಆಕೃತಿ ೧೩೯ ಬೇಕು. ೨. ತಲೆ ಎತ್ತಿ, ಗಡ್ಡವು 

ಶರೀರಕ್ಕೆ ಕಾಟಿಕೋನದಲ್ಲಿ ಬರು 





ವಂತೆ ಎತ್ತಿ ತಲೆಯನ್ನು ಊರಬೇಕು. ೩. ಗದ್ದವನ್ನು ಸ ರಳವಾಡಗಿಬೇಕು. 
೪. ತಿರುಗಿ, ದೇಹದೊಡನೆ ಗದ್ದವನ್ನು ಕಾಟಿಕೋನ ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. 


ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸಿ ಸ್ಥಿತಿ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಚಂತ ಆ. ೧೩೯ 
\ K 

(| 1; ೫. ಚಕ್ರಾಸನ:- ೧. ಅಂಗಾತ 

ಮಲಗಬೇಕು. ಕಾಲುಮಡಚಿ ಪಾದ 

ಗಳೂ ತಿಗಗಳ ಹತ್ತಿರ ಇರಿಸಬೇಕು 


ಶ್ರಿ ಕ್ಯ 
ಕೈಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಬದಿಗೆ ಊರಬೇಕು. 
ಎ ಟೊಂಕವನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು ಎತ್ತ 


ಆಕೃತಿ ೧೪೦ ಬೇಕು. ೩. ಟೊಂಕವನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 

ಊರಬೇಕು. ೪. ಮತ್ತೆ ಟೊಂಕವನ್ನು 

ವೈೋಲೆಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಮುಂಡೆ. ೮. ೧೦ 


೮೫ 


೬. ಸರ್ಪಾಸೆನೆ:-. ೧. ಡಬ್ಬ ಮಲಗಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಎದೆಯ 


ಬದಿಗೆ ಊರಬೇಕು. ೨. 
ತಲೆಯನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ, 
ಹೊಕ್ಕುಳದಿಂದ ಮೇಲಿನ 
ಭಾಗವನ್ನು ಶಕ್ಕವಿದ್ದಷ್ಟು 
ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ೩. 
ತಿರುಗಿ ಎದೆಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
೩. ಹಚ್ಚಬೇಕು. ೪. ಆ 





ಆಕೃತಿ ೧೪೧ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ ಎದೆಯನ್ನು 
ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೪೧ 


೩. ಶಲಭಾಸನ ೧. ಹೊಟ್ಸೆಯ ಮೇಲೆ ಡಬ್ಬ ಮಲಗಬೇಕು. ಕೈಗ 
ಗಳನ್ನು ಎದೆಯ ಬದಿಯಲ್ಲಿ 


ಊರಬೇಕು.. ೨. ತಲೆ ಶಾ 
ಮತ್ತು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಒಂದೇ Y 
x 






ಕಾಲಕೆ ಸಾಧ್ಯವಿದ್ದಷ್ಟು, 
fe ಬ ಏಣ ಲ 

ಮೇಲಕ್ಕೆ ತ್ತಬೇಕು, ೩. ತಲೆ. ಸಾ 

ಮತ್ತು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಲೆ ' 

ಊರಬೇಕು. ೪. ತಿರುಗಿ ಆಕೃತಿ ೨೪೨ 

ಮೇಲೆ ಎತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ 

ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ. ತಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೪೨ 


೪. ಮಯೂರಾಸನ:-- ೧. ತುದಿಗಾಳಿನ ಮೇಲೆ ಕಳ್ಳಿರಬೇಕು, 
ಎರಡೂ ಮೊಳಕ್ಳೈ 
ಗಳನ್ನು ಹೊರ 
ಮಗ್ಗಲು ಹೆಬ್ಬಟ್ಟು 
ಬರುವಂತೆ ಹೊಕ್ಕ 
ಳದ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ ಹೊಂದಿಸಿ ಆಕ್ಟ 
ನೆಲದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು. 
ತಲೆಯನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಉದ್ದವಾಗಿ ಚಾಚಿ 





೩ 


೮೬ 


ಎತ್ತಿಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೨ ತಲೆಯನ್ನು ನೆಲದಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಬೇಕು. ೩. ತಲೆ 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ೪. ಮತ್ತೆ ತಲೆಯನ್ನು ಮೇಲೆತ್ತಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ೮. ಶಯಾರ ಸ್ಥಿತಿ ೮. ೧೪೩ 


ಮೇಲ್ಕಾಣಿಸಿದ ಆಸನಗಳನ್ನು ಒಂದೊಂದು ಭಾಗದಿಂದ ಮಾಡಿಸುವದು 
ವಿಹಿತ. ಸೌಲಭ್ರ-ಕ್ನಾಗಿ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಭಾಗದೊಳಗಿನ ಎರಡು ಆಸನಗಳನ್ನು 
ತಕ್ಕೊಂಡು ಅವ್ರಗಳದೊಂದು ಗುಂಪನ್ನು ಮಾಡಲಿಕ್ಕೇನೂ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಬೈಲ 


ಸ್ಪಳವು ಇರದಿದ್ದರೆ, ವೆರ್ಗದಲ್ಲಿಯೆಂ ಆಸನ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


pe po pe ST ವ pd 
ಆಸನದ ಮಾ ಖಾಮುವಾದನಂತರ, ಅದರೊಡನೆ ದೀರ್ಥ ಶಾಾಸೋಚಾ , 
2 ಗಡ ಬವ 
pe 4 ಎಟ ead ಮೇ ಹ 
ಸವೆನ್ಫು ಮಾಡಿಸುವದು ಹೆಚ್ಚು ಲಾಭದಾಯಕವಿರುವಡು. ದೀರ್ಥ ಶಾಸ. 
ಇ 


ಸಿ.ತಿಯಳಿರುವಾಗ ಮಾಡಬಹುದು. 
ಒಪ 


ಲ 
ಲ 
[Ci] 
J 
2ಟ 
ತ್ರ 
ದ್ನ 


ಎದ್ದು ನಿಂತು, ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು, ಸ್ಮ್ರಸನ ಹಾಕಿ 


ಅಥವಾ ಅಂಗಾತ ನೀಟಾಗಿ ಮಲಗಿಕೊಂಡು ಶ್ರಾಸ-ಉಚ್ಛಾ _ಸ ನಡಿಸಬಹುದು; 


ಲ್ವ 


ಯಃ ಖಿ “an ಣ್ಯ ೨) ನ ಡ್‌ ಬ 
ಮಾತ್ರ, ಇದೆಲ್ಲ ಕಾಲಕ್ಕೂ ಬೆನ್ನೈಲುಬನ್ನು ಸೆಟ್ಟಿಗೆ ಇಡುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿರಬೇಕು. 
ನ್ಗ ¢ ಕೆ 


ಈಗ ಇಲ್ಲಿ ಹೇಳಿದ ಶ್ವಾಸ-ಉಚ್ಚ್ರ್ವಾಸ ಮತ್ತು ನಾವು ಯಾವಾಗಲೂ 
ಉಸಿರಾಡಿಸುವದು ಇವೆರಡರಲ್ಲಿ ವಿಶೇಷವೇನೂ ಭೇದವಿಲ್ಲ. ಪುತಿಸಾರೆ ಹವೆ 
ಯಂದ ಫುಪ್ಪುಸಗಳನ್ನು ತುಂಬುವದರ ಕಡೆಗೆ ವಿಶೇಷ ಲಕ್ಷ್ಮವಿಡೆತಕ್ಕುದ್ದು, ಮೊದ 
ಲನೆಯ ಅಂಕಿಯನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸುವಾಗ ಮೂಗಿನಿಂದ ಹೊರಗಿನ ಹವೆಯನ್ನು 
ಮೆಲ್ಲಗೆ ಒಳಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅದು ಪೂರ್ಣವಾದನಂತರ, ಸ್ವಲ್ಪ ತಡೆದು. 
ಎರಡನೆಯ ಅಂಕಿಯನ್ನು ಉಚ್ಚರಿಸಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಸಲ ಹವೆ 
ಯನ್ನು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಒಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡಂತೆಯೇ ಮೆಲ್ಲಗೆ ಹೊರಗೆ ಬಿಡ 
ಬೇಕು. ಹನೆಯನ್ನು ಪೂರಾ ಹೊರಗೆ ಬಿಟ್ಟಿ ಬಳಿಕ ಕೆಲಹೊತ್ತಿಗೆ ಮುಂದಿನ 
ಅಂಕಿಯನ್ನೆ ಣಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಆಂಕಿಯೊಡನೆ ಉನಸಿರಾಡಿಸುವಿಳೆ 
ಯನಸ್ಸು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಈ ಸಂಧಿಯಲ್ಲಿ ಶಿಕ ಕರು ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಎಣಿಸುವದರ ಕಡೆಗೆ ವಿಶೇಷ ಲಕ್ಷ 
೫ ಬ 3 0A’ 


ಪೂರೈಸಬೇಕು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಉಸಿರು ತಡೆದು ಹಿಡಿದ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿ, ಹಾಗೆಯೇ 
ಉಸಿರನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬಿಟ್ಟಿ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ, ಹೀಗೆ ಎರಡೂ ಸ್ಕಿತಿಗಳಲ್ಲಿ ಮಕ್ಕ 


ಳನ್ನು ಸ್ಪಲ್ಪ ಹೊತ್ತು ತಡೆದು ಹಿಡಿಯುವದು ಅಪಶೃವಿದೆ. ಇದರಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ 

ಉಸಿರಾಟದಿಂದ ಲಾಭವಾಗುತ್ತದೆ. ದೀರ್ಥ ಉಸಿರಾಟಿ ನಡಿಸುವಾಗ ಶ್ಲಾಸ- 
ನ ೦ಎ 

ಉಚ್ಚ್ಚ್ವಾಸಗಳು ಬಾಯಿಂದ ಸಡೆಯಗೊಡದಂತೆ ಎಚ್ಚರವಾಗಿರಬೇಕು. 


—್ಲ—್ಲ —™ 


ಶ್ರಸನ ವಿಶಿಷ್ಠ ನಮಸ್ಕಾರಗಳು. 


ವೆ 


ವ್ಲಾಯಾಮದೊಳಗೆ ಅನೇಕ ಪ್ರಕಾರಗಳಿರುವವ ಷ್ಟೇ! ಅವುಗಳಲ್ಲಿಯ 
ಕ್ರಮದಂತೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು ಕೂಡಿ ಒಂದು ಪೂರ್ಣ ವ್ನಾ.ಯಾಮ 
ವಾಗುಸ್ಯದೆ. ನಮಸ್ವಾರವೆಂಬುದು ಒಂದು ಅದೇ ಬಾತಿಯದು. ಒಂದು 
ಪೂರ್ಣ ನವುಸ್ಥಾರಮಾಗಬೇಕೆಂದರೆ, ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ, ೧೦-೧೨ ಬಗೆಯ ಚಟು 
ಪಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಇಲ್ಲಿ ಕೊಬ್ಬಿರುವ ನಮಸ್ಕಾರ ಸಾಧಿಸ 
ಸ ೧೨ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಂಗಿಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


6% 


J 


ಪೂರ್ಣ ವ್ಯಾಯಾಮ ದೊಳಗೆ ನಮಸ್ಕಾರದ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಬರುತ್ತದೆ. 
ಇದರೊಳಗೆ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಬೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿ 
ಸುವಡುಂಟು. ಅವ್ರಗಳ ಜತೆಯಲ್ಲಿ ದೀರ್ಫ ಉಸಿರಾಟವನ್ನು ಸಾಧಿಸಿದರೆ, 
ಫುಪ್ಪುಸಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಕಾರ್ಯಸ್ಪೈ ಮವಾಗಲು ಅನುಕೂಲವಾಗುತ್ತವೆ. ಮತ್ತು 


[2 


ಆದರಿಂದ ಆವು ಹೆಜೆ ಡು ಕೆಲಸ ವಪಾಡಲು ಸಮರ್ಥ ವಾಗುವವು. 
ಬ ಬ 

ಸಂಘದ ಮೂಲಕವಾಗಿಯೂ ನಮಸ್ಕಾರದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡಿಸ 
ಬಹುದು; ಮತ್ತು ಹಾಗೆ ಮಾಡಿಸುವದೇ ಹೆಚ್ಚು ಶ್ರ ್ರೀಯಸ್ಯರ. ಮೊದ 
ಮೊದಲು, ಇದರೊಳಗೆ ಹೇಳಿದಂತೆ, ಉಸಿರಾಡಿಸುವ "ಶ್ರಮವು ಸಾಧಿಸಿದ್ದರೂ, 
ಶರೀರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಸಾಧಿಸುವದು ಅತ್ಯಂತ ಅವಶ್ಯವಿದೆ. 
ಮತ್ತೆ, ಒಮ್ಮ್ಟು ಈ ಬೇರೆ ೭ ಬೇರೆ ಸ್ಥಿತಿಗಳನ್ನು ಬಾ? ಸ ಸಮಾಯಿತೆಂ 
ವಿ ಅವುಗಳ ಜೊತೆಗೆ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಹೇಳಿದ ಉಸಿರಾಡಿಸುವಿಕೆಯೂ 

ಸಾದಿ ಚಿ ಯಾಕಂದರೆ, ನಮಸ್ಕಾರದ ಜೊತೆ ಯೋ, 


v 


ಯಲ್ಲಿ 
ಉಚಾ _ಸಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕಾಗಿರುತ್ತ ದೆ; ಮತ್ತು ಜಿ) 


ಜ್ಯ ವಿ 


ಫಟ ಲಯಾಕಾಲದಲ್ಲಿ ಶರೀರದ ಸ್ಥಿ ತಿ ಇರುತ್ತದೆ. 


ಪ್ರ ನನುಸ್ಕಾರಗಳನ್ನು ಹಾಕಿಸುವಾಗೆ, ಒಮೆ ೫ ಸಾವಕಾಶವಾ ಗಿಯೂ, 
ತಮ್ಮ ಅವಸರದಿಂದಲೂ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಎಣಿಸಬಹುದು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ಸನದ ( ಊಸಿರಾಡಿಸುವ ) ಕಡೆಗೆ ಲಕ್ಷ್ಮವಿಡುವದು ಯಾವಾಗ ಅವಶ್ಚವಿರುವ 


೪ 
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೮೮ 


ದಿಲ್ಲವೋ, ಮತ್ತು ಬರಿಯ ದೇಹದ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳನ್ನು ಮಾತ್ರ ಬೇರೆ ಬೇರೆಸ್ಮಿತಿ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಿಸಬೇಕಾಗಿರುತ್ತದೋ, ಆಗ ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ತೀವ್ರವಾಗಿ ಎಣಿಸಿದರೂ. 
ನಡೆಯುತ್ತದೆ; ಆ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಚಲನವಲನೆಗಳು ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿರುವಂತೆ ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಸ£ 


ವದು ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ಶ್ವಸನವನ್ನೂ ( ಉಸಿರಾಟ 
ನನ್ನೂ) ಸಾಧಿಸಿ ನಮಸ್ಕಾರಗಳನ್ನು ಸಾಧಿ | 
ಸಗ] ಅಂಕಿಗಳನ್ನು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ ಕ್‌ು 
ಎಗಿಸುವದು ಅವಶ್ಯ. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ Ey 
ಯೊಂದು ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಸಾಧಿಸಿದ 
ನಂತರ, ಅದೇ ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿ ಒಂದೊಂದು ಸೇಕಂದಿ 
ಸವರೆಗೆ ಆದರೂ ನಿಲ್ಲತಕ್ಕದ್ದು; ಆದುದರಿಂದ 
ಅತ್ರ ಅಕ್ಸ ಪೂರೈಸಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. 

ನಮಸ್ಕಾರದ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಭಂಗಿಗಳನ್ನು 
ಹುತ್ತು ಲೆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಸಾಧಿಸತಕ್ಕು ಕ್ರಮಗಳನ್ನು NY 
ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಟಿತಿಯಿಂ 
ದಲ್ಲೇ ನಮಸ್ವಾರಕ್ಕೆ ಪ್ರಾರಂಭಮಾಡಬೇಕು. 

೨ 


ಅದಕ್ಕಾಗಿ ಬೇರೆ ಸಿತಿ ಬೇಕಿದ್ದರೆ, ಕೈ ಜೋಡಿಸಿ ಆಕೃತಿ ೧೪೪ 


[aS Ma 
ಒಲ್ಲದ ಆ 


೧. ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ ಎರಡೂ ಕೈ ಡಬ್ಬ 
ಹಿಡಿದು ಚಾಚಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗಳಲ್ಲಿಯ ಇತ 1 
೬೦೫ರವು ಎದೆಯ ಅಗಲದಷ್ಟು ಇರಬೇಕು. ಉನಿ 


ರಾಡಿಸಹೆತ್ತಬೇಕು. ಆ. ೧೪೪. 


೨. ದೀರ್ಫ್ಥಶ್ಹಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ, 
ಎಸಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಸಡಿಲುಬಿಟ್ಟು, ಎರಡೂ 
ಒದಿಗೆ ಹೆಗಳುಗಳ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಚಾಚಬೇಕು. 


ಪೂರ್ಣಶ್ವಾಸ ತೆನೆದುಕೊಳಬೇಕು. ಆ. ೧೪೫ 


ರ್ಳ 


೩. ಶ್ವಾಸ ಬಿಗಿಹಿಡಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇದ್ದಾಗಲೇ, ಬೆನ್ನಿನ 
ಸ್ನಾಯುಗಳನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುದುಡಿಕೊಂಡು, ಕೈಗಳನ್ನು 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ನೆಟ್ಟಿಗೆ ಎತ್ತರಿಸಿ :ಹಿಡಿಯತಕ್ಕದ್ದು. ಮೊಳ 
ಕೈಗಳನ್ನು ಬಾಗಿಸಬಾರದು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತುವಾಗ 
ಅವುಗಳನ್ನು ತಿರುಗಿ ಮುಂದ್ಮೆತರದಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಬೇಕು. 
ಆ. ೧೪೬ 


೪. ಮುಂದೆ ಜಾಗ 
ಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕೈಗಳ 
ನಡುವೆ ತಲೆ ಇರಬೇಕು. 
ಬಾಗುವಾಗ, ಶ್ವಾಸ ಬಿಡು 
ಬಿಡುತ್ತ ಮಣಿಯಜೇಕು. 
ಎರಡೂ ಕೈಗಳ ಮುಂಗ್ಗೆ 
ಗಳನ್ನು ಪಾದಗಳ ಬದಿಗೆ pA 













ಊರಜೇತು. ಮೊಳಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ನೆಟ್ಟ ಗಿರಿಸಬೇಕು. ಆಕೃತಿ ೧೪೭ ಆಕೈತಿ ೧೪೬ 


ಶಾಸ ಪೂರ್ಣಬಿಡಬೇಕು. ಆ. ೧೪೭ 


೫. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಸರಿಸ 
ಬೇಕು. ಎದೆಯನ್ನು ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮುಂದ 
ರಿಸಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿ ಮೇಲಕ್ಕೆ ಇರ 
ಬೇಕು. ಗದ್ದವನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಐತ್ತರಿಸಿರ 


KS) 


ಬೇಕು, ದೀರ್ಫು ಶ್ನಾಸ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ 


ಲ 


ಬೇಕು. ಆ. ೧೪೮ 


೬. ವಡಪಾದವನ್ನು ಬಲ 
ಪಾದದ ಹತ್ತಿರ ಒಯು, 
ಹೆಬ್ಬೆರಳು ಮತ್ತು ಹಿಮ್ಮ 
ಡಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳನ್ನು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಪೂರಾ ಊರಿರಚೇ ಕು. 
ಮೊಳಕಾಲು ನೆಟ್ಟಗೆ ಇರ ಆಕೃತಿ ೧೪೯ 


೯೨ 


ಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ತಿಗಗಳು ತಾವಾಗಿಯೆ ಮೇಲೆ ಏಳುವವು. ತಲೆಯನ್ನು ಎರಡೂ 
ರಟ್ಟೆ ಗಳೊಳಗಿಂದ ಒಳಮಾಡಿ ಗದ್ದ ವನ್ನು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಕೆಳಭಾಗಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. 
ಈ 'ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಶಾ ಿಸವನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಬಿಡಬೆ ಕೊ. ಆ. ೧೪೯ 
೭. ಶ್ವಾ ಸು 44 
ಸೊಳ್ಳುತ್ತ ಪೇ 
ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು 
ಎರಡೂ ಪಕ್ಕುಗಳಿಗೆ 
ಹತ್ತಿಸಿ ಸಾಮತೆಗೆಯಬೇಕು. ಆಕೈ ತಿ ೧೫೦ 
ಎರಸು ನೈ, ಎರಡು ಮುಮ್ಮುಡಿಗಳ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಯಾವ ಭಾಗವು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತ 
ಲಾಗದು. ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಇಡೀ ಸೇರ € ಒಂದು ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ವಿ ಬರುವದು. ಆ. ೧೫೦ 





ಲೆ. ಶ್ವಾಸ ಬಿಗಿಹಿಡಿಯೆ 

ಬೇಕು. ಟೂಂಕದಲ್ಲಿ ಬಗ್ಗಿ ಎದೆ 
ಯನ್ನು ರಟ್ಟಿಗಳೊಳಗಿಂದ 
ಹಾಯಿಸಿ, ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು 
ಮುಂದೆ ಚಾಚಿ, ತಲೆಯನು 
ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ, ಪೂರಾ ಹಿಂದಕ್ಕೆ 
ಒಯ್ಯಬೇ ಕು. ೮.೧೫೧ 





ಆಕೃತಿ ೧೫೧ 
೯, ಶ್ವಾಸ ಬಿಡುವಾಗ, ತಲೆಯನ್ನು ಎರಡೂ ಟ್ಲೈಗಳೊಳಗೆ ಸೇರಿಸಿ, ಗದ್ದ 
ವನ್ನು ಎದೆಯ ಮೇಲ್ಭಾಗಕ್ಕೆ ಹತ್ತುವಂತೆ ಬಗ್ಗಿ ಸಬೇಕು, ಹಿಮ್ಮ ಡಿಗಳನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಊರಬೇಕು. ಆಗ, ತಿಗವು ತನ್ನಾರೆ ಮೇಲಕ್ಕೇಳುವದು. ಶ್ರಾಸವನ್ನು ಪೂರ್ಣ 
ಬಿಡಬೆಕು. 

೧೦. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎರಡೂ ಕೈಗಳ 
ನಡುವೆ ತರಬೇಕು, ಹಿಮ್ಮುಡಿಯು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿರಬೇಕು. ಎದೆ ಮುಂದೆ 
ಉಬ್ಬಿಸಿ ಮೇಲೆ ನೋಡಬೇಕು. ಇದೇ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ, ದೀರ್ಫ್ಥ ಶ್ವಾಸ ತೆಗೆದುಕೊ 
ಳ್ಳಬೇಕು. ಆ. ೧೫೨ 





೧೧. ಎಡಪಾಡವನ್ನು ಬಲ 
ಪಾದದ ಹತ್ತಿರ ಇರಿಸಬೇಕು, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಆಕೈತಿ ೧೫೨ 
ಸರಳವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಶ್ವಾಸಪೂರ್ಣ ಬಿಡಬೇಕು. 


ಗಿ 


೧೨ ಕೈ ಬತ್ತಿ, ಪುನಃ ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಈ ಮೇರೆಗೆ 
ಮಾಡಿದರೆ, ಒಂದು ನಮಸ್ಕಾರವಾಗುವದು. ತಿರುಗಿ, ಅಂಕಿಗಳನ್ನೆಣಿಸಿ, ಈ ಕ್ರಿಯೆ 


ಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ 


ಮನಸಿಗೆ ಒಂದು ಬಗೆಯಿಂದ ರಂಜನೆಯಾಗಿ, ಅದರ ಜೊತೆಯೇ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಸಾಧಿಸುನ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಶಾಲದ ವ್ಯಾ )ಯಾಮವು ಉಪಯುಕ್ತವಿದೆ. ಇದರಿಂದ 
ಚ ಬತ್ತ ಮಕ್ಪಳ ಶರೀರಕ್ಕೆ ರೆ ಬೇರೆ ತರದ ಚಲನನಲನಗಳಾಗುತ್ತವೆ. 
ಈ ವ್ಯಾಯಾನು ಮಾಡುವಾಗ ಲಕ್ಷಿ ಕ್ಷಿಸತಕ್ಕ ಸನಿ ಮಾತೆಂದರೆ, ಚಪ್ಪಾ ಳಿಯಲ್ಲಿಯ 
ಅಂತರವು ಒಂದೇ ಸಮನಾಗಿ ಕ ತ ತಾಲಬದ್ಧ ವಿರಬೇಕು. 


ಈ ವ್ಯಾಯಾಮನನ್ನು ಕ ಕಟ್ಟ ಗೆಯ ಡಂಬೆಲ್ಸಗಳಿಂದಲೂ 
"ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ; ಆದರೆ, ಅವುಗಳಿಂದ ತೊ ಮೇಲೆ 
ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದಿಲ್ಲ. ಕೈಯಿಂದ ಮಾತ್ರ ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ ಹೊಡೆದುಕೊಂಡು ಸಪ್ಪಳ ಹುಟ್ಟಿಸಬಹುದು. 


ಈ ವ್ಯಾ ಯಾನುಗಳನ್ನು ಸಾವಕಾಶವಾಗಿಯೂ, ಅನಸರ 
ದಿಂದಲೂ, ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವವು. ಇಲ್ಲಿ ಶಬ್ದಗಳಿಂದ 
ಮಾಡತಕ್ಕ ಕೆಲವು ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಸೂಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ಅವು ಕೆಳಗೆ 
ಕಾಣಿಸಿದಂತೆ ಇವೆ. 


ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ --ಕಾಲು 
ಜೋಡಿಸಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಂತು ಎರಡೂ 
ತೊಡೆಗಳ ಬದಿಗೆ ಪ ಪೊಳ್ಳು ಕೈಗಳಿಂದ ಫ್‌ 
ಆಕೃತಿ ೧೫೩ ಸೆಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು. ಆ. ಸ ; 





ನೆಲಕ್ಕೆ -- ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಮುಂದೆ' ಬಾಗಿ ಕೈಗಳ 
ನ್ನೆರಡೂ ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ ಒಯ್ದು, ಅಲ್ಲಿ ಚಪ್ಪಾಳಿ ಬಾರಿ 
ಸಬೇಕು. ಆ. ೧೫೪ 





ಆಕೃತಿ ೧೫೪ 


ತ್ತರ) 


ತೊಡೆಯ ನಎದುರಿಗೆ-- ಎದ್ದು 
ನಿಂತು ಕಾಲೆದುರಿಗೆ ಎರಡೂ ಕೈಗಳಿಂದ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ. ಆ. ೧೫೫ 


ಎದುರಿಗೆ-_ಎದೆಯ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ 
ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ 
೫. ಹಿಡಿದು, ಕೈಯಿಂದ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ಆ. ೧೫೬ 


ಆ. ೧೫೫ 
8) ತಲೆಯ ಮೇಲೆ -- ಎರಡೂ "ಕೈಗಳನ್ನು | 
೪ ಎತ್ತರಿಸಿ ಹಿಡಿದು, ಅಲ್ಲಿ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ಆ. ೧೫೭ 
ಗ 





ಆ: ೧೫೭ 
ಆ. ೧೫೮ 


ಗುಂಪು ಒಂದನೆಯದು 
ವ್ಯಾಯಾಮ ೧. ೧. ತೊಡೆಯ ಎದುರಿಗೆ. ೨. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. 


ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂಡೆ. 

ಚ 3. ೧. ಎದುರಿಗೆ. ` ಣಿ 
ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 

2 4. ೧. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೨. ತ 
ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂಡೆ. 

ಸೂ ೪. ೧. ಹಿಂದೆ. ೨, 5 


ಕ್ರಪುದಿಂದೆ ಮುಂದೆ. 


ವ್ಯಾಯಾನು 


೨೨ 


೨೨ ೧೦. 


ವ್ಯಾ ಯಾಮ 


೨೨ 


೧. 


೩. 


೯ 


೧. ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತೊಡೆಯ: ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಮುಂದಿ. 

_ ೧. ಬಲಗಾಲನ್ನೆತ್ತಿ ಮೊಳಕಾಲ ಕೆಳಗೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೨. 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಎಡಗಾಲನ್ನೆತ್ತಿ ಮೊಳಕಾಲ ಕೆಳಗೆ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೪ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ. 


೧. ಜಿಗಿದು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು Te 
ಸುಮಾರು೧೮ಇಂಚುಗಳ ಆಂತರ WY, 


ದಲ್ಲಿ ಅಗಲಸಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಸಮೀ 
ಪಕ್ಕೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. . ೨.ಜಿಗಿದು 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಸೆ. ಆ. ೧೫೯. 

೧. ಜಿಗಿದು ಕಾಲುಗಳನ್ನು ೧೮ ಇಂಚು ಅಂತರದಲ್ಲಿರಿಸಿ, 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೨. ಜಿಗಿದು ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. 
ಹೀಗೇ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ೧೮ ಅಂಚು ಮುಂ 7 


ದಿಟ್ಟು, ಎದುರಿಗೆ. ೨. ಕಾಲುಗಳನ್ನೂ 

ಜೋಡಿಸಿ ತೊಡೆಯ: ಮೇಲೆ. ೩. ಎಡಗಾಲು 

ಮುಂದೆ ಇಟ್ಟು ಎದುರಿಗೆ. ೪. ತೊಡೆಯ ಫೆ 

ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ ಚಪ್ಪುಳಿ 

ಹಾಕುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆ. ೧೬೦ ಆ. ೧೬೦ 
೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ೧೮ ಇಂಚು ಹಿಂದಿರಿಸಿ, ತಲೆಯ 

ಮೇಲೆ. ೨. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ಶಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಎಡ 


ಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೪. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ, ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ 


ಗುಂಪು ಎರಡನೆಯದು 


೧. ಹಿಂದೆ. ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಹಿಂದೆ. ೪. 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಜಿ. 

೧. ತೊಡೆ ಎದುರಿಗೆ. ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ತೊಡೆ 
ಎದುರಿಗೆ. ೪. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


೧. ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ, ೩. ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ೪. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


ಆ. ೧೫೯ 


ವ್ಯಾಯಾನು 


೨) 


೨3 


99 


೪, 


೫, 


೯೪ 


: ೧. ಬಲಗಾಲ ೧೮ ಇಂಚು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. 
೨. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಎಡಗಾಲು ೧೮ 
ಇಂಚು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೪. ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ೧೮ ಇಂಚು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿರ. 
೨. ಅದೇ ಕಾಲನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 
೩. ತಿರಿಗಿ ಮುಂದಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ ೪. ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ.೫. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ ೬. ಆದೇ 
ಕಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ತಿರುಗಿ ಮುಂದಕ್ಕೆ 
ಇಟ್ಟು, ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ, ೮. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ, ಕ್ರಮದಿಂದ 
ಮುಂದೆ. 


೧. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು 
ಹಿಂದೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೨. ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ. ೩. ಎಡ ಹಿಂದೆ, ಹಿಂದೆ ಸ 
ಗ್ರ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ,೪. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಲಿ 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂದೆ. ಆ. ೧೬೧ ಆಕ್ರತಿ ೧೬೧ 


೧. ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ. ಹಿಂದೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೨. ಬಲಗಾಲ 
ಮುಂಡೆ, ಎದುರಿಗೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೩. ಬಟು ಹಿಂದೆ, hg 
ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೪. ತೊಡೆಯ “ಯೀಲ ಎಡಗಾಲು ಹಿಂದೆ, ಹಿಂದೆ 
ಚಸ್ಪಾಳಿ, ೬. ಎಡಗಾಲು ಮುಂಜೆ,ಎದುರು ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೭. ಎಡ 
ಗಾಲು ಹಿಂದೆ, ಹಿಂದೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೮. ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. 
ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 


೧. ಜಿಗಿದು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಮತ್ತು ಎಡಗಾಲನ್ನು 
ಹಿಂದೆ. ಹಾಕಿ, ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೨, ಜಿಗಿದ್ದೆ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ, ೩. ಜಿಗಿದು ಎಡಗಾಲು ಮುಂದು 
ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ ಮಾಡಿ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೪. ಜಿಗಿದು ತೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ. ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಂಡೆ. 
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ವ್ಯಾಯಾಮ ೯. : ೧.ಜಿಗಿದುಕಾಲು ಅಗಲ 7 - 
ಗಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ | ಷೆ 


ಚಪ್ಪುಳಿ. ೨. ಬಲಗಡೆ ಆಕೃತಿ ೧೬೨ 
ಹೊರಳಿ ತಲೆಯಮೇಲೆ. ೩. ಆ ಮೇಲೆ ಎದುರು ತಿರುಗಿ, 
ನೆಲದ ಹತ್ತಿರಕ್ಕೆ. ೪. ಜಿಗಿದು ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಜಿಗಿದು 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಅಗಲಾಗಿಟ್ಟು ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಎಡಗಡೆ ಹೊರಳಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಎದುರು ತಿರುಗಿ 
ನೆಲದ ಹತ್ತಿ ರಕ್ಷೆ. ೮. ಜಿಗಿದು ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಆ. ೧೬೨ 
ಹ ೧೦. ೧. ಜಿಗಿದು, ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಇರಿಸಿ, ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ ಚಪ್ಪಾಳಿ. ೨. ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿ, ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. 
೩. ಎದುರು ತಿರುಗಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೪. ಜಿಗಿದು ತೊಡೆಯ, 
ಮೇಲೆ. ೫. ಜಿಗಿದು, ಕಾಲು ದೂರಿಟ್ಟು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. 
೬. ಎಡಗಡೆ ತಿರುಗಿ, ನೆಲದ ಹತ್ತಿರ. ೭. ಎದುರಿಗೆ ಹೊರಳಿ, 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ, ಆ. ಜಿಗಿದು ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಆ. ೧೬೨ 


ಹೀಗೆಯೇ ಅನೇಕ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ತಯಾರ ಮಾಡಲಿಕ್ಸೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಒಂದು 
ಕಾಲು ಮುಂದೆ, ಅದೇ ಹೆಜ್ಜೆ ಇನ್ನ ಷ್ಟು ಮುಂದೆ, ಅದೇ ಪ್ರಕಾರ ಒಂದೆ, ಬದಿಗೆ, 
ಅಥವಾ ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ನಡೆದು, ಹೀಗೆ ಆನೇಕ ಜು ಈ “ಜ್‌ 
ಕಲ್ಪಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತ ಸೆ. ಹಾಗೆಯೇ, ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಕಿ ಬೇರೆ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿಯೂ 
ಚನಾ ಳಿ ಹಾಕಿ, ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿ ಸಬಹುದು. ಹಾಗೆ ಶಿಕ್ಷಕರು ಯತ್ನ 
ಮಾವು. 

ಅಂಕೆಗಳನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಣಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ೮ ಅಂಕೆ ಆದನಂತರ, 
ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ತಿರುಗಿ ಅಂಕಿ ಎಣಿಸಿ ಈ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಎರಡೂ ಕಾಲು 
ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ-ಅವುಗಳನ್ನು ಹಿಂದಿಡುವಾಗಾಗಲಿ, ಮುಂದಿಡುವಾಗಾಗಲಿ, ನಡಿ 
ಯುವಾಗಾಗಲಿ, ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೧೮ ರಿಂದ ೨೦ ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. 

ಚಪ್ಪಾಳಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದಂತೆಯೇ, ಆದರೂ ಅವುಗಳಿಗಿಂತ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚು 
ತಾಲಬದ ವಾದವು ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳು. ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು, ನು 
ವಾಗ್ಗೆ, ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಕಾಲುಗಳಿಂದ ಒಂದೇ ಸವನೇ ತಾಳ ಹಿಡಿಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ತಾಳ ಹಾಕುವ ಕಾಲಿನ ಸ್ಥಿತಿಯು ಬದಲಾಗುತ್ತ ಹೋದಂತೆ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಪ್ರಾಥ 
ಮಿಕವಾದ ವ್ಯಾಯಾನುಗಳು ತಮ್ಮಷ್ಟಕ್ಕೆ ತಾವೇ ರೂಢಿಯಾಗುತ್ತ ಹೋಗುವವು. 
ಈ ವ್ಯಾಯಾಮವು ಹಗ್ಗದಿಂದ ಜಿಗಿಯುವ ಪ್ರಾಥಮಿಕವಾದ ಜಿಗಿತಗಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಉಪಯುಕ್ತವಿರುತ್ತದೆ. ಇವುಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು, ಅಥವಾ ಹೆಗ 


೯೬ 


ಲಿನ ಪಾತಳಿಯಲ್ಲಿ ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಚಾಚಿ ಮಾಡಬಹುದು. ಇವುಗಳು ಚನ್ನಾಗಿ 
ತಿಳಿಯಬೇಕೆಂದು, ಮುಂದೆ ಕೆಲವು ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ ಅಭ್ಯಾಸಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ 
ಈ ಅಭ್ಯಾಸವು ಚಸ್ಬಾಳಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಮುಂದಿನ ಭಾಗವಾದರೂ ಸ್ವತಂತ್ರ 
ವೆಂದೇ ತಿಳಿಯಬಹುದು. ಇವುಗಳನ್ನು ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳ ಕ್ರಮದೊಳ 
ಗಿರುವ ೩-೪-೫-೬ ಈ ಇಯಕತ್ತೆಗಳಲ್ಲಿರುವ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಂದ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. 
ನಡುನಡುನೆ, ಬೇರೆ ವ್ಯಾಯಾಮದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಇವುಗಳಿಗೆ ಜೊತೆ ಎಂದೂ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೇನೂ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. 

ಈ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಒಂದು ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುವಾಗ 
ಎರಡನೇ ಕಾಲನ್ನು ಊರುತ್ತೂರುತ್ತ ಕುಂಟಿಬೇಕಾಗುವದು; ಹೀಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಆ ಕಾಲನ್ನು ನಿಳು 'ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಊರಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. ಎಡಗಾಲನ್ನು 
ನಡುವೆ ಇಟ್ಟು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎದುರು, ಬದಿಗೆ, ಹಿಂದೆ, 
ಆ ಮೇಲೆ ಎಡಕ್ಕೆ ಎದುರು ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ, ಎದುರಿಗೆ ಬಲಗಡೆ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ, ಹಿಂದೆ 
ಬಲಗಡೆ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ, ಮತ್ತು ಹಿಂದುಗಡೆ ಎಡಗಡೆಯ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ; ಈ ರೀತಿ 
' ಯಾಗಿ 'ಊರಬೇಕು. 


ಹಾಗೆ ಒಮ್ಮೆ, ಎರಡು ಸಾರೆ, ಮೂರು ಸಾರೆ ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ಕುಂಟು 
ವಿಕೆಯನ್ನು ಬೆಳೆಯಿಸುತ್ತ ಅನೇಕ ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದು; ಮೇಲಾಗಿ, 
ಕುಂಟುವಾಗ ಎತ್ತಿ ಎತ್ತಿ ಊರುವ ಕಾಲನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೈ ೨ ಅಥವಾ ೩ 
ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಊರಿಯೂ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. ಆ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ 
ಮುಂದಿನ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನಿಗೆ ಮಾರ್ಗದರ್ಶಕವಾದ ಮೂಲಕ್ರಿಯೆ 
ಗಳೆಂದು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಇಂಥ ಹಲವು ಹೊಸ ಹೊಸ ರೀತಿಗಳನ್ನು ಸ್ವತಃ ಕಲ್ಪಿಸಿ 
ಹುಡುಗರಿಂದ ಆಡಿಸಬಹುದು. 
ಪಾವೋಂಕಾ ಕಾನು, ತಾಲಕೆ ಸಾಥ, ಸುರೂಕಾ ಕಾನ -- ಮೊದಲು 
ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೩ ರಿಂದ ೪ ಇಂಚಿನಷ್ಟು, ಎತ್ತರದ 
ಜಿಗಿತಗಳನ್ನು ಒಂದು ಅಂತರದಿಂದ ಜಿಗಿಯಬೇಕು. 
ತಾಲ ಎಕ ಪ್ರಾರಂಭದ ಕೆಲಸವನ್ನು ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡ ತರುವಾಯ, 
ಮೊದಲು, ಎಡಗಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟಬೇಕು. ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಲ 
ಥಿ ಗಾಲಿನಿಂದ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ೧೨ ರಿಂದ 


In ೧೮ ಇಂಚು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಇಡಬೇಕು. ' (ಆ. ೧೬೩) ಆ ಮೇಲೆ 
ಬ್ಬ ಎತ್ತಿದ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮತ್ತೆ ಅದೇ ಸ್ಪಳದಲ್ಲಿಟ್ಟು ಅದರಿಂದ ಕುಂಟಿ 
RI ಬೇಕು. ಮತ್ತು ಎಡಗಾಲಿನ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎದುರು _ೂರಬೇಕು. 

ಆಕೃತಿ ೧೬೩ 


೯೭ 


ತಾಲ ದೊ -- ಇದರೊಳಗೆ ಎತ್ತಿದ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಎದುರು 
ಮೂಲೆಗೆ ಅಂದಕ್ಕೆ ೪೫ ಕೋನದಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. ಆನಂತರ ೫ 


ಹೆಜ್ಜೆ ಬದಲಿಸಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಿಡಗಡೆ ಎದುರು ಮೂಲೆಗೆ ಊರ 
ಹಿ 


ಬೇಕು. ಆ. ೧೬೪ 


ಆಕೃತಿ. ೧೬೪ 
ತಾಲ ತೀನ-- ಎತ್ತಿದ ಬಲಗಾಲಿನ ಮುಮ್ಮಡಿ 


Gg ಯನ್ನು ಬಲಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲು ಬದಲಿಸಿ 


ಎಡ ಮುನ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎಡಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಆ. ೧೬೫ 
ಆಕೃತಿ ೧೬೫ 


ತಾಲ ಚಾರ - ಎತ್ತಿದ ಬಲಗಾಲಿನ ಮುನ್ಮುಡಿಯನ್ನು 44 
ಬಲಕ್ಕೆ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಮೂಲೆಗೆ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲು 
ಬದಲಿಸಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡದ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ A 
[a7 ೧೧ 
ಊರಬೇಕು. ಆ. ೧೬೬, Rip ಈ 
ಆಕೃತಿ ೧೬೬ 
ತಾಲ ಪಾಚ-- ಎಡಗಾಲನ್ನು ಕುಂಟಸುತ್ತ, ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ತಕ್ಕೊಂಡು, ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. 
ಕಾಲು ಬದಲಾಯಿಸಬೇಕು. ಆ. ೧೬೭. 


R ತಾಲ ಛ-- ಎಡಗಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟು ಸ 
ಆಕೃತಿ ೧೬೭ ನಾಗ ಬಲಗಾಲನ್ನು ತ್ತಿ, ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಎಡದ 
ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. ಆ. ೧೬೮. ಕಾಲು ಬದಲಸಿ, ಬಲಕ್ಕೆ 
ಎಡ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. ಆ. ೧೬೮ $5 


ಕಾಲ ಸಾತ ಎಡಗಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟುವಾಗ ಬಲ ಆಕೃತಿ ೧೬೮ 
ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಎದುರಿಥಿಂದ ಎಡಕೈ 


ಇ ಯ್ದು, ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. ಕಾಲು ಬದಲಿಸಿ ಇದಕ್ಕೆ 
ಬ ತ ವಾದ ಕಿ ್ರಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಆ. ೧೬೯. 
AP ಈ ಮೇಕೆಗೆ ಈ ಸಾಮಾನ್ಯವಾದ ಮೂಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು 


ಆಕೃತಿ ೧೬೯ ಕ್ರಮವಾಗಿ ನಡಿಸಿ, ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


೯೮ 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ. ೧. ಒಂದು ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುವಾಗ ಒಂದೇ. ಸಲಕ್ಕೆ 
ಎರಡು ಸಾರೆ ಕುಂಟಬೇಕು. ಮತ್ತು ಎಲ್ಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅಂದರೆ 
ಅಷ್ಟು ಸಾರೆ ಎರಡನೆಯ ಕಾಲಿನ ಮುಮ್ಮಡಿಯು ಬೇರೆ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಊರಲ್ಪಡುವದು. 
ಇದೇ ರೀತಿಯಾಗಿ, ಹೆಚ್ಚು ಸಾರೆಅಂದಕೆ ೩-೪-೫ ಸಾರೆ 'ಕುಂಟುವದನ್ನು ಬೆಳಿಸ 
ಬೇಕು ಮತ್ತು ಎಲ್ಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


೨.: ಒಂದು ಕಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟುವಾಗ ಕುಂಟುವ ಕಾಲನ್ನು ಎತ್ತಿದ ಕಾಲೆದು 
ರಿಗೆ ಊರದೆ, ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಹಾಗೆಯೇ, ಅದನ್ನು ತೂಗಾಡಿಸುವ 
ರೂಢಿಯನ್ನು ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


೩. ಕುಂಟುವಾಗ ಎತ್ತಿದ ಕಾಲನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ೨-೩-೪ ಹೀಗೆ ಬೇರೆ 
ಬೇಕೆ ಸ್ಥಳಗಳಲ್ಲಿ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಊರಬೇಕು. ಅಥವಾ ಅದನ್ನು ನಡುನೆ ತೂಗಾಡಿಸ 
ಬೇಕು. ಜೋತು ಬಿಡಬೇಕು. 


೪. ಮೂಲ ಕ್ರಿಯಾಯುಕ್ತವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ ಒಂದು 
ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಜಸ ನಂತರ, ಅದರಂತೆ, ಒಮ್ಮೆಲೆ ಕಾಲು ಬದಲಿಸಿ ಕೂಡಲೇ ಎರ 
ಡನೇ. ಕಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟುತ್ತಿರುನಾಗ್ಯ ತೆರವಿದ್ದ ಕಾಲನ್ನು ಅಲ್ಲಲ್ಲಿ ಊರಬೇಕು. 
ಅಡೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ "ಪಾವ ಬದಲ್‌' ಈ ಹುಕುಮು ಕೊಡಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. 


೫. ಒಂದೇ ಸ್ಥಳದ ಮೇಲೆ ನಿಂತು ಈ ಶಾಳವನ್ನು ಹಾಕದೆ, ತಾಳ ಹಾಕುತ್ತ 
i ಬೇರೆ ದಿಕ್ಕುಗಳ ಕಡೆಗೆ, ಬೇರೆ ಬೇರೆ ರೀತಿಯಿಂದ ನಡೆಯುತ್ತ ಹೋಗುನೆ 

ಭಾಸವೂ ಮಾಡಬೇಕು. ಕಾಲು ಸರಿಸುತ್ತ ನಡೆಯೋಣ, ಜಿಗಿಯುತ್ತ ನಡೆಯೋಣ, 
"| ಕಾಲು ನೆಲಕೆ ಬಡಿದು ನಡೆಯೋಣ, ಈ ಬಗೆಯ ಹಲವು ನಡಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಹೊಂದಿಸಿಕೊಳ್ಳಲು ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ 


೬.' ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಊರಿ ಈ ಮೂಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂತೆ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಊರಿಯೂ ಈ ತಾಳಗಳನ್ನು ಹಾಕಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತವೆ. ಈ ಬೇರೆ 
ಬೇಕೆ ತಾಳಗಳ ಉಪಯೋಗ ಮಾಡಿಕೊಂಡು “ಅವುಗಳೊಡನೆ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ ಬಾರಿಸುತ್ತ ಮುಂದೆ ಹಲವು ಹಳ್ಳಿಯ ಕುಣಿತಗಳನ್ನು ಕಲ್ಲಿ ಸಲಿಕೆ ಬರುತ್ತ ಪೆ 


೭. ಮಕ್ಕಳೊಂದಿಗೆ ಶಿಕ್ಷಕರೂ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿದರೆ, ಅದರಿಂದ ಮಕ್ಕ 
ಳಿಗೆ ಹೆಚ್ಚು ಮನರಂಜನವಾಗಿ ಹುರುಪುಂಟಾಗುವದು. ) 


— ಬ ಬಾ ಜಾಣಾ 


ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ 
೨ 


ನಮ್ಮ ಲ್ಲಿ ರೂಢನಿರುವ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಹಲವು ವಿಧಗಳಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ, ಜೋಡಿ, 
(ಮಡು) ಲೇಮೀಮ ಇವುಗಳ ಸಮಾವೇಶವಾಗುತ್ತದೆ. ಲಾಂಯನ್ನು ಮೂರು 
ಸಿಧನಾಗಿ ಉಪಯೋಗಿಸಬಹುದು. ಮೊದಲನೇ ಪ್ರಕಾರದಲ್ಲಿ ಕೈಚಾಚಿ, ಮತ್ತು 
ಮುಡೈಗಳೊಳತೆ ಹಾಕುನ ಕೈಗಳು ಬರುತ್ತವೆ. ಎರಡನೆ ಪ್ರ ಕ್ರಕಾರದೊಳೆಗೆ, ಸಾಂಫಿಕ 
'ಭ್ಯತ್ಟಿಲು ಹಟೌಯತು ಬರುತ್ತ ಡೆ. ಮೂರನೇ ಪ್ರಕಾರಥೊಳಗೆ, ಲಗ್ಗೆಯ ಹೊಡೆತ 
ಹಳು ಖಿರುತ್ನವೆ. ಪ್ರಾ ್ರಾಥಮಿಕ ನೆಲೆಗಳಲ್ಲಿ" ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಮೊಡದೆಲಸೆ' ಎರಡನೆಯ 
'ಹಾಹಿರಿಗಳು ಬಹಳ ಉಸಯ ಕ್ರನಾಗಿಷೆ. ಮೂರನೆಯ ಮಾದರಿಯ ಭಾಗನೆನ್ನು 
ಶಾರೀರಿಕ'ಶಿಕ್ಷಣದ್ದೊಂದು ವಿಶಿಷ್ಟ ಅಂಗವೆಂದು ಉಪಯೋಗಿ ಸಲಾಗುವದು. ಇಲ್ಲಿ 
ಮುಖ್ಯನಾಗಿ ; ಮೊಡಲನೇ ಎರಡನೇ: ಭಾಗದ ವಟಾರ ಮಾಡಿದ್ದು. : ಘೂಕ್ಕೆಯನನ್ನು 
'ಕುರಿಶು ಸ್ವಲ್ಪ “ಮಾತ್ರ ನಿಚಾರ-ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಉಪಯೋಗಿಸುವಂಥ ಲಾಠಿಯು ಸಾಮಾನ್ನ ವಾಗಿ'ಅಡುವವನ 'ಶಿನಿಯಷ್ಟು 
ಉದ್ದ ಇದ್ದು ಗಟ್ಟಿಯಾದ ಬಿದಿರಿನದಿರಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು `ಜಡೆ ಮತ್ತು ಹೆಚ್ಚು: ಗುರೂ 
ಇರಲಾಗದು. ಜಸ ಭಾರವಿರುವ ಲ್ಲಾಠಿಯು ಹಿತಕರ. ಅದರ: ಗಲ ಫಲ್ಲಿರುವ 
ಮು:ಯುಂತಾದವುಗಳನ್ನು ಕತ್ತಿ ನುಣುಪು ಮಾಡಿರಬೇಕು. 
 “ಪ್ಯಾಯಾಮನ.ಖಾಧನವೆಂದು ಲಾಠಿಯನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿದರೆ, -ಅಡನ್ನಾಡು 
ಷದರಿಂದ ಶರೀರದ ಬೇಕೆ ಬೇರೆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಚನಲತೆಯುಂಟಾಗುತ್ತದೆ. ಜಾಶಿಯನ್ನು 
ಸಹಜನಾಗಿ ಲೀಲೆಯಿಂದ ತಿರುಗಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬಂತೆಂದರೆ, ಆತ್ಮರಕ್ಷಣೆಯದೊಂದು ಹೊಸ 
ದಾರಿ ತಿಳಿಯಿತೆಂದು ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ ಹುಟ್ಟಿ ಆನಂದವಾಗುತ್ತ ಡೆ; 


ಲಾಠಿಯಿಂದ ಶರೀರಕ್ಕೆ ತನಗೆ ಬೇಕಾದಷ್ಟು . ವ್ಯಾಯಾಮ ಕೆ.ಇ00ಕ್ಕೆ ಬರು 
ತ್ರಥೆ ಹಾಂಥಿಕ ದೃಷ್ಟಿ ಯಿಂದ ಈ ವ್ಯಾಯಾಮನ್ರ ಜನರ ಮನರಕಿಜನೆ ಮಾಡುವ 
ಸಲ್ಲದ, -ಜಡಿಗೆಯನ್ನು ಬೈರುಗಿಸುವ ಮುತಧಿಂಡ ನೋಟಕರಲ್ಲಿ:: ಒಂಡು ಧದ 
ಉತ್ಸಾಚನನ್ನುಂಟು ಮಾಡುತ್ತದೆ. ಇನ್ನೂ. ತೋಡಚೇಕೆನಿಸುತ್ತಥೆ. ':ಆ4 ದೃಷ್ಟಿ 
ಹಂದ ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಬೇರೆ ಜೀಕೆ. ಕೈಗಳನ್ನು 
ಕೊಡಲಾಗಿನೆ. 'ಲಾಠಿಯನ್ನಾಡುವ ಕೈಗಳು "ಇಂತಿಷ್ಟೇ ಎಂದು ಇರಂನೆಳಿಲ್ಲ, ಅವು 
ಗಳ ಶಿಕ್ಷಕನು ತನ್ನ . “ಬುದ್ದಿಯ 'ಹೋಗ್ಯತೆಯಾತೆ ಹೊಸ ಸೈಗಳನ್ನು- *ಕಲ್ಪಿಸ 
ಬ ತ್ತ 


೧೦೦ 


ಸಾಂಘಿಕ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಆಓನನ್ನಾಡಿಸಲಿಕ್ಕೂ ಹುಕುಮುಗಳ ಅವಶ್ಯಕತೆ 
ಇದೆ. ಅವುಗಳ ಸ್ಪಪ್ಟೀಕರಣದೊಡನೆ ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ : -- ಇದರೊಳಗೆ ಉಪಯೋಗಿಸಿದ ಸಂಕ್ಷಿಪ್ತ, 
ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಅರ್ಥ ಸಹಿತವಾಗಿ ವಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಎದುರಿಗೆ -- ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ. ನೊಳಕೈೆ ನೆಟ್ಟಗೆ. 
ಡಬ್ಬ ಮುಸ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೧೭೦. ಕೈ 


ತಲೆಯ ಮೇಲೆ -- ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ಮೊಳಕೈ 
ನೆಟ್ಟಗೆ. ಆ. ೧೭೧, wi 
ಆಕೃ ತಿ ೧೭೦ 


ಬಲಕ್ಕೆ - ಬಲಗೈ ನೆಟ್ಟಗೆ. ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ. 
ಎಡಗೈಮುಸ್ಟಿ ಯು ಬಲ ಹೆಗಲಿಗೆ ಹತ್ತಿ ಕೇಕು. ಲಾಠಿಯ 
ತುದಿಯು ಎಡದ ರಟ್ಟಿಯ ಮೇಲಿದ್ದು ಆ ರಟ್ಟಿಯನ್ನೆತ್ತಿರಬೇಕು. 
ಆ. ೧೭.೨. 


ಎಡಕ್ಕೆ- ಬಲದಂತೆಯೇ 
` ಎಡಕಿನ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡ 





ಬೇಕು. 
ಆಕೃತಿ ೧೭೧ 
ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ... ಸೀತಿ 
ಲಾಠಿಯನ್ನು ಎದೆಗೆ ಹಚ್ಚಿ, ಮುಸ್ಟಿಗಳನ್ನು ಆಕೃತಿ ೧೭೨ 
ವಿರಡೂಹೆಗಲಿಗೆ ಹಚ್ಚಿರಬೇಕು. ಆ. ೧೭೩. 
ಹಿಂದೆ ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹಿಂದೆ. 
ಗೋಣಿನ ಮೇಲೆ. ಆ. ೧೭೪ 
WA 4 ಎದುರಿನಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆ -- ಕೈ tbs 
ಆಕೃತಿ ೧೭೩ ಬಗ್ಗಿ ಸದೆ ಶಲೆಯ ಮೇಲೆ. 


ಆಕೃತಿ ೧೩೪ 


೧೦೧ 
ಕೆಳಗೆ __ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ. ಮೊದಲಿನಂತೆ ಆ. ೧೭೫. 


ಲಾಠಿ ಗಲೆ -- ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ' 
) ಹುಡುಗರನ್ನು ಒಂದೇ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸ ೩ 
ಬೇಕು. ಎಡಗೈಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ, ಮೊಳಕೆ 
ಕೆಳಗೆ ಮಾಡಿ, ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿರಿಸಿ (1 
ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಊರಿರಬೇಕು. 
Ly d ಕ್ಳ ಕಾಟಕೋನಿನಲ್ಲಿ ಬರುವದು. ಆ.೧೭೬. 
ಆಕ್ಸತಿ೧೭೫ ಲಾಠಿ ವ್ಯಾಯಾಮಕೆ ಲಿಯೆ ಹುಷ್ಯಾರ- 
ಬಲಗೈಯನ್ನು ತಿರುವಿ ಹಿಡಿದು ಎಡಗಿವಿಯ ಹತ್ತಿರಕೆ ಒಯ್ದು 
ಲಾಠಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದು, ಕೈಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ತಂದು, ಲಾಠಿಯನ್ನು [3 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಅಡ್ಡ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮದ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಆಕೃತಿ ೧೭೬ 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಅದರಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆಯ ಗುಂಪಿನ ಆಟಿ ಚಿಕ್ಕ ಮಕ್ಕಳಿಗಾಗಿ, ಹೆಚ್ಚು 
ಉಪಯುಕ್ತವಿದ್ದು ಎರಡನೆಯದು ಸ್ವಲ್ಪ ದೊಡ್ಡವರಿಗಾಗಿ. ಇದರೊಳಗಿನ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ವ್ಯಾಯಾಮವು ಎಂಟು ಅಂಕಿಗಳಲ್ಲಿ ಮುಗಿಯುತ್ತದೆ. ಎರಡನೆಯ ಗುಂಪಿ 
ನಲ್ಲಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡುವಾಗ ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದ ಹಿಡಿಕೆಯನ್ನು 
ಸಡಿಲು ಮಾಡಿ ಮತ್ತೆ ಗಟ್ಟಿ ಮಾಡಬೇಕು. ಇವೆರಡೂ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಶಾಳ ಮತ್ತು 


ಸ್ವರಗಳೊಂದಿಗೆ ಮಾಡಿದರೆ, ಬಹು ಚಂದ ಕಾಣಿಸುತ್ತವೆ. 


ಗುಂಪು ಒಂದನೆಯದು 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೨. ಎದುರಿಗೆ. ೩. ಕುತ್ತಿ 
ಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೨. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ: ಹತ್ತಿರ. ೨. ಬಲಕ್ಕೆ ೩. ಕುತ್ತಿಗೆಯ 
ಹತ್ತಿರ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ೫. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಎಡಕ್ಕೆ. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ 
೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಕುತ್ತಿ 
ಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 


೧೦೨ 


ಯಾಮ ೪, ೧. ಬಲಕ್ಕೆ. ೨, ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ಒಷಡಕ್ಕೆ. ೪. 
ಕೆಳಗೆ ೫. ಎಡಕ್ಕೆ, ೬. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಬಲಕ್ಕೆ. ೮. ಕೆಳಗೆ - 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫. ೧. ಬಲಕ್ಕೆ. ಬಲಗಾಲು ಬಲಕ್ಕೆ, ೨. ಎಡುಕೆಗೆ. ಬಲ 


ಗಳೆಲುಏಜುರಿಗೆ, ೩. ಬಲಕ್ಕೆ, ಬಲಗಾಲು ಬಲಕೈ. ೪. 
ಕೆಕಿಗೆ ಈ. ಎಡಕ್ಕೆ » ಎಡಗಾಲು ಎಡಕ್ಕೆ. ೬, ಕೆ LB 
ಎಣೆಗಸು ಎದುರಿ, ಎಡಕ್ಕೆ. bi ವಿಕಿ 
ಕೆಳೆಗೆ, ' «ಆ. ೧೭೭, FR 

i ಆಕೃತಿ ೧೭೭ 


ನ್ಯಾಯಾಮ ೬. ೧. ಎದುರಿಗೆ. ಬಲಗಾಲು ಮುಂಜಿ. ೨. 
: ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ. ೩. ಎದುರಿಗೆ. ಮತ್ತೆ ಕಾಲು 
ಮುಂದೆ. ೪. ಕೆಳಗೆ, ೫. ಎದುರಿಗೆ. ಎಡಗಾಲು ಮುಂದೆ. ೬. ಅದೇ 
ಕಾಲು ಹಿಂದೆ. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಎದುರಿಗೆ ಎಡಗಾಲು ಮುಂಡೆ. 
೮. ಕೆಳಗೆ. ಆ. ೧೭೮. 





ಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ೩. ೧. ನದುರಿಗೆ. ಬಲಗಾಲು } 
ಮುಂಡೆ. ೨. ಅಜೀ “ಕಾಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂಜಿ. ಕಲೆಯ | 
`ಆಕೃತಿ ೧೭೮ ಮೇಲೆ. ' ೩. ಎದುರು, ಮು ಕಾಲು. ೪. `ಕೆಳಗೆ. 

೫. ಸಿರು. ಎಡಗಾಲು ಮುಂಡೆ. ೬. ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂಜಿ. ತಲೆಯ bre 
ಮೇಲೆ. ೭, ಎದುರು. ಕಾಲು ಮುಂದೆ. ೮. 1 ಆ. ೧೭೯. 


(60 ; ` ವ್ಯಾಯಾಮ ೮. ೧, ಬಲಕ್ಕೆ, 
ಆಶೆ ಶೆ ಕಾಲು ಬಲಗಡೆ, ೨. ಕಾಲು ಹೆಚ್ಚು ಅಸಕೃತಿ ೧೭೯ 
ಬಲಗಡೆ. ಎಡಗೈಯನ್ನು ಸ್ಸ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಬಲಕ್ಕೆ 
ಆಕೃತಿ ೧೮೦ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಆಗ ಬಲಗೈ ಎಡ ಬಿಗಲಿನಲ್ಲಿ ಬರು 
ನಡು. ೩, ತಿಕುಗಿ ೧ನೇದರಂತೆ. ೪. ಕೆಳಗೆ, ೫. ಎಡಕ್ಕೆ. ಎಡಗಾಲು ಎಡಕ್ಕೆ. ೬ 
ಕಾಲು "ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ಎಡಕ್ಳೆ ಬಲೆ ಪೂರ್ಣ ಎಡಕ್ಕೆ ಚಾಚಿರಬೇಕು, ೭ ತಿರಿಗಿ 
೫ನೇದರಂತೆ. ೮. ಕೆಳಗೆ. ಆ, ೧೮೦. 


ಷ್ಯಾಯಾಷು ೯೪, ೧.`ಭಲಕ್ಕೆ. ಬಲಗಾಲು ಬಲಕ್ಕೆ. ೨. ಕಲಗಾಲು ಎಡ 
ಗಾಲಿನ ಹಿಂದೆ ಅಡ್ಡ ಹಾಕಿ, ಲಾಕಿಯನ್ನು ಹಿಂಜಿ ಮುತ್ತು ಎಡಗಡೆ-ಜಗ್ಗಜೇಕು. ೩ 


೧೦೩ 


lve A . ತಿರುಗಿ ೧ನೇದರಂತೆ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ೫. ಎಡಕೈ. 
5.473 ಕಾಲು ಎಡಗಡೆ ೬. ಎಡಗಾಲು ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಂದಿಂದೆ 
: ಅಡ್ಡ ಹಾಕಬೇಕು. ಹಿಂದೆ ಲಾಠೀ ಒಯ್ದು ಮತ್ತು 


ಆಕೃತಿ ೧೮೧ ಬಲಕ್ಕೆ ಜಗ್ಗ ಬೇಕು. ೭. ಮತ್ತೆ ೫ ನೇ ದರಂತೆ 
೮. ಕೆಳಗೆ ಆ.೧೮೧. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦. ೧. ಬಲಕ್ಕೆ, ಕಾಲು ಬಲ ; 
ಗಡೆ, ೨. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಮುಂಜಿ ತರ ್ಲ4:ತ) 
ಬೇಕು. ಅದೇ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಬಲಗೈಯನ್ನು ಎಡಕ್ಕೆ 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೩. ಮತ್ತೆ ೧ನೇದರಂತೆ. . ಆಕೃತಿ ೧೮೨. 
೪. ಕೆಳಗೆ. ೫. ಎಡಕ್ಕೆ ಕಾಲು ಎಡಗಡೆ. ೬. ಮುಂಭಾಗಕ್ಕೆ 'ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲ 
ಗಾಲಿನ ಮುಂದೆ ಅಡ್ಡ ತರಬೇಕು. ಮತ್ತು ಎಡಗೈಯನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಬಲಗಡೆ 
ಒಯ್ಯಬೇಕು. ೭. ತಿರಿಗಿ ೫ನೇದರಂತೆ. ೮. ಕೆಳಗೆ ಆ. ೧೮೨. , 


(4 J ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೧. ೧. ಜಿಗಿದು ಕಾಲು ಅಗೆ 

NY ಲಾಗಿಡಬೇಕು; ಮುಂದೆ ಬಾಗಬೇಕು. ಕೈ' ಜೋತು 

ಸ ಬಿಟ್ಟಿರಬೇಕು. ೨. ಅಜೀ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಡೆ: 

ಆಕೃತಿ ೧೮೩ ೩. ತಿರುಗಿ ೧ನೇದರಂತೆ. ೪. ಕೆಳಗೆ. ೫. ಒಂದ 

ನೇದರಂತೆ. ೬. ಅದೇ ಸ್ಥಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಎಡಕ್ಕೆ. ೭. ತಿರಿಗಿ -೧ನೇದರಂತೆ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 
ಆ. ೧೮೩. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨. ೧. ಎಡೆಯ ಎತ್ತರಕ್ಕೆ. ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಶ್ವಾಸ ಒಳಗೆ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ೨. ಕೆಳಗೆ. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುಂದೆ. 


ಕಾಲು ಬಲಗಡೆ ಅಥವಾ ಎಡಗಡೆ, ಹಿಂದು ಅಥವಾ ಮುಂದಿ ಇಡಜೀಕಾ 
ದರೆ ಎರಡೂ ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರವು ೧೮ ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದಕ್ಕೆ 
ಅಂದಾಗ ಅದೇ ದಿಕ್ಕಿನಲ್ಲಿ ೬-೯ ಇಂಚಿನಷ್ಟು ಮತ್ತೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಮುಂದಿಡಬೇಕು. 


೨ ನೆಯ ಗುಂಪು 


ಟೆ ವ್ಯಾಯಾಮ ೧. ೧. ಕೊರಳಿನ ಹೆತ್ತಿರ. ೨. ಎದುರು. ೩. ಕೊರಳಿನ 
ಹತ್ತಿರ. ೪. ಮೇಲಕ್ಕೆ. ೫. ಕೊರಳಿನ ಹತ್ತಿರ ೬. ಎದುರು. ೭. ಕೊರಳಿನ 
ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ 


೧೦೪ 


ವ್ಯುಯಾಮ ೨. ೧. ಕೊರಳಿನ ಹತ್ತರ. ೨. ಬಲಗಡೆ. ೩. ಕುತ್ತಿಗೆಯ 
ಹತ್ತರ. ೪. ಎಡಗಡೆ. ೫. 'ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೬. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭, ಕುತ್ತಿ 
ಗೆಯ ಹತ್ತರ, ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೩. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೨. ಲಾಠಿ ಎಡಗಡೆ. ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಉದ್ದವಾಗಿ. ೩. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತರ. ೪. ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ನೆಲಕ್ಕೆ ಉದ್ದವಾಗಿ. 
೫. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ, ೬. ಎದುರು. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೪. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ, ೩. ಹಿಂದೆ. 
೪. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಎದುರು. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ 
ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೫. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತರ. ೨. ಬಲಗಡೆ ತಿರುಗಿ. ಎದುರು. ೩. 
ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೪, ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಎಡಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿ, ಎದುರು. ೫, ಕುತ್ತಿಗೆಯ 
ಹತ್ತರ, ೬. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೬. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಅದೇ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಡೆ ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಬಾಗುವದು. ೪. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಎಡಗಡೆ 
ಬಾಗುವದು. ೬. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ನಾಮ ೭. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ ೨. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೩. ಹಾಗೇ 
ಮುಂದೆ ಬಾಗಬೇಕು. ೪. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಹಿಂದೆ ಬಾಗಬೇಕು. ೬. ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ. ೭. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೮. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೨. ಎದುರು. 
ಇದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಲಾಠಿಯಷ್ಟು ಎತ್ತರಕ್ಕೆ ಎತ್ತುವದು, ೨ 
೩. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ ೪. ಎದುರು. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮೇಲ 1 
ಕೈತ್ತುವದು. ೫. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಮೇಲಕ್ಕೆ. ೭. ಕುತ್ತಿ NW 
ಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. ಜೆ 
ಆಕೃತಿ ೧೮೪ 


೧೦೫ 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೯. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ ೨. ಜಿಗಿದು ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಎದುರಿಗೆ ಮತ್ತು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದೆ, ಮತ್ತು ಲಾಠಿಯನ್ನು ಮೇಲೆ 
)ಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ೩. ಜಿಗಿದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ ೪. ಜಿಗಿದು 
ಸ] ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು, ಲಾಠಿ 
ಯನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಜಿಗಿದು, ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬ 
\ ಎದುರು. ೭ ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. ಆ. ೧೮೫. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೦ ೧. ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೨. ತಲೆಯ 
ಆಕೃತಿ ೧೮೫ ಮೇಲೆ. ಇದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಪೂರಾ ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇ 
ಕು. ೩. ಎದ್ದು, ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ. ೪ ಕುಳ್ಳಿರುವದು. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಎದ್ದು 
ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಕುಳ್ಳಿರುವದು ಲಾಠಿ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಎದ್ದು, ಕುತ್ತಿ 
ಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೮. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೧. ೧. ಕುತ್ತಿಗೆ ಹತ್ತಿರ. ೨. ಜಿಗಿದು ಎರಡೂ ಕಾಲುಗ 
ಳನ್ನು ಎರಡೂ ಕಡೆಗೆ ಊರುವದು. ಇದೇ ಸಮಯಕ್ಕೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಲೆಯ 
ಮೇಲೆ. ೩. ಜಿಗಿದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತರ. ೪, ಜಿಗಿದು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೫. ಜಿಗಿದು 
ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. ೬. ಜಿಗಿದು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. ೭. ಜಿಗಿದು ಕುತ್ತಿಗೆಯ ಹತ್ತಿರ. 
ಆ. ಕೆಳಗೆ. 


ವ್ಯಾಯಾಮ ೧೨. ೧. ಎದುರಿನಿಂದ ಮೇಲಕ್ಕೆ. ಹಿಮ್ಮೆಡಿಯನ್ನೆ ತ್ತಿ ಶ್ವಾಸ 
ಬಳಗೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ೨. ಶ್ವಾಸ ಬಿಡುತ್ತ ಕೆಳಗೆ. ಮುಂದೆ ಕ್ರಮದಿಂದ 


೮ರ ವರೆಗೆ. 


ಇದೇ ಬಗೆಯಿಂದ ಇನ್ನೂ ಹಲವು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಿ, ಹುಡುಗರ ಕಡೆ 
ಯಿಂದ ಮಾಡಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಈ ತರದ ಗುಂಪು 
ಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸುವಾಗ ಶರೀರದ ಎಲ್ಲ ಭಾಗಗಳು ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ಬರುವಂತೆ ಲಕ್ಷಿಸ 
ಬೇಕು. ವಿಶೇಷತಃ ಒಮ್ಮೆ ಜಿಗಿತದ, ಎದುರಿಗೆ ಅಥವಾ ಬದಿಗೆ ಬೆನ್ನೆಲುಬನ್ನು 
ಬಾಗಿಸುವ, ಒಮ್ಮೆ ತೂಕ ಹಿಡಿಯುವ, ಮತ್ತು ಕೊನೆಗೆ, ಶ್ವಸನದ, ಹೀಗೆ ಈ 
ಗುಂಪಿನ ರಚನೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಬೇಕು; ಅಂದರೆ ಆಯಿತು. ಹೀಗೆ, ಗುಂಪುಗಳನ್ನು 
ಸ್ವಲ್ಪ ವಿಚಾರದಿಂದ ಹೊಂದಿಸಲಿಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಲಾಠಿಯ ಕವಾಯತು 


ಏಕ ಕತಾರ್‌ :-ಇದೊಂದು ಸಾಮಾನ್ಯ ಹುಕುಮು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿ 
ಯನ್ನು ಎಡಹೆಗಲಮೇಲಿಟ್ಟು, ಎಡಗೈಯಿಂದ ಹಿಡಿದು, ಹುಷಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ಎಡಗೈಯನ್ನು 'ಕಾಟಿಕೋನದೆಲ್ಲಿರಿಸಿ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿರಬೇಕು. ಬಲಗೈ 
ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಸಡಿಲಾಗಿ, ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಊರಿರಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿಯು ಎದುರಿನ್ಕೆ 
ಎದೆಯನ್ನು ಉನ್ನಶವಾಗಿರಿಸಿ ನಿಬ್ಲಬೇಕು. 


ಆ.ರಾಮ್ಯ;- ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಎರಡೂ ಹೆಜ್ಜೆಗಳ ನಡುವೆ ಊರಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಮೊದಲು, ಬಲಗೈಯಿಂದ ಲಾರಿಯನ್ನು ಕಿವಿಯ 
ಹತ್ತಿರ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಂದ, ಲಾಠಿಯಸ್ನೆ ತ್ತಿ, ಅದನ್ನು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಹೆಬ್ಬೆರಳುಗಳನ್ನು ಒಳಮಗ್ಗಲು 
ಮಾಡಿ, ಮೊಳಕೈ, ಸ್ವಲ್ಪ ಬಗ್ಗಿಸ್ಕಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿಟ್ಟು, ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಬೇಕು. ಎದುರು ದೃಷ್ಟಿ 


ಇಟ್ಟು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 

ಆರಾಮ ಲೇನ ಃ--ಲಾಠಿಯ ಕೆಳಗಿನ 
ತುದಿಯನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ ಎಡಕ್ಟೆ ಸರಿಸಿ, 
ಮೇಲುತುದಿಯನ್ನು ಬಲಅಂಗೈ ಕೆಳಗೆ 
ತಂದು, ಆ ಅಂಗೈಯನ್ನು ಎಡ ಬಗಲಿ 
ನಲ್ಲಿ ಇಡಬೇಕು. ಎಡಗೈ ಬರಿದಾಗಿಡ 
ಬೇಕು. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಇಟ್ಟ ಸ್ಪಳದಿಂದ 
ಅಲ್ಲಾಡಿಸಕೂಡದು. ಆಕೃತಿ ೧೮೬ 





(ಬಸೃಣಿಃ "ಅರಾಮ ಲೇವ' ಮಾಡಿದ ಮೇಲೆ ಬೇರಿ 

ಕೆಲಸ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುನದಿಲ್ಲ. ತಿರಿಗಿ, ಆರಾಮ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 

ಬಂದ ಮೇಲೆ, ಯಾವುದೊಂದು ಹುಕುಮು ಕೊಟ್ಟು ಕೆಲಸ 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು.) 


ಆಕೃತಿ ೧೮೩ 


೧೦೭ 


ಲಾಠಿಗಲೆ:---ಆರಾಮ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಈ ಹುಕು 
ಮು ಕೊಡಬೇಕು. ಎಡಗೈ ಮುಷ್ಟಿಯನ್ನು ಸಡಿಲ ಮಾಡಿ, 
ಬಲಗೈಯಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಮೇಲೆ ಎಳೆದುಕೊಂಡು, ಎಡ 
ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲಿಡಬೇಕು ಎಡಗೈ ಕಾಟಕೋನದಲ್ಲಿ ತಂದು, 
ಬಲಗ್ಳೈ ಮುಷ್ಟಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿ, ಬಲತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಊರ 
ಬೇಕು. 


ಲಾಠಿ ಲಪೇಟಿಃ-ಆರಾಮ ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿದ್ದ ಲಾರಿಯನ್ನು ಎಡ 
ಬಗಲಲ್ಲಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು ಆ ಮೇಲೆ 
ಎಡಗೈಯನ್ನು ಲಾಠಿಯ ಕೆಳಗಿಂದ 
ತಂದು, ಮುಂಗೈ ಬಗ್ಗಿಸಿ, ಲಾಠಿಯ 
ಮೇಲೆ ಅಂಗ್ಳೈ ಇಡಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆ 
ಯಲಿ ಲಾಠಿಗೆ ಎಡಗೆೆ ಸುತು ಹಃ 

[53 ಲ sk 
ದಂತಾಗುನದು. ತರುವಾಯ ಎರಡೂ 


ನದು. ಆ. ೧೮೯. 


ಕೆಲಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಮೊದಲು ಬಲ 





ಅಂಗ್ಲೈ ಮತ್ತು ಬಲ ಹೆಬ್ಬಟ್ಟು ಇವು 
ಆಕೃತಿ ೧೮೯ ಗಳನ್ನು ಕೇಗೆ ತಂದು ಲಾಠಿಯ ಮೇಲೆ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಮತ್ತು ಆದೇ ಸ್ಟಿಯಲ್ಲಿ ಬಿಗಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 
ಅಂದರೆ ಆಗ ಕೈಬೆರಳುಗಳು ಹೊರಮಗ್ಗಲಾಗುವವು. ಆ 
ಮೇಲೆ ಎಡಗೆ, ಬಟ್ಟುಗಳು ಹೊಗೆ ಬರುವಂತೆ ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ತರುವಾಯ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಮೂಗಿನೆದುರಿಗೆ ಎತ್ತಬೇಕು 
ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾ£ಯು ಆಂಗ್ಲ ಮೇಲೆ ಉಳಿಯುವದು. ಅಲ್ಲಿಂದ 
ಎಡಗ್ಗೆ ಮುಷ್ಟಿಯಿಂದ ಬಿಗಿಜೂಗಿ ಹಿಡಿದು ಬಲಗ್ಳೆ ನೆಟ್ಟಗೆ 
ಕೆಳಗೆ ತಂದು ಮೊಳಕಾಲಿನ ಹತ್ತಿರ ಇಡಬೇಕು. ಅಂದರೆ 
ಎಡದ ಮೊಳಕ್ಕೆ ಬಾಗುವದು. ಲಾಠಿಯು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ 
ಬಲಗಡೆ ಬರುವದು. ಆ ೧೯೦. 


ಕೈಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೆ ಕೆಳಗೆ ತಂದು ತೊಡೆಗೆ ಹಚ ಬೇಕು. 
ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯು ನೆಲಕ್ಕೆ ಕಾಟಿಕೋನದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲು 


ಹುಷ್‌ - ಯಾರ -- (ಸಾದಾ) ಆರಾಮ ಸಿ ತಿಂದ ಈ 


1 


ಆಕ್ರತಿ ೧೯೦ 


೧೦೮ 


ಸವಿಶ್ರಾ ಹುಷ್‌- ಯಾರ - ಎಲ್ಲ ಕೆಲಸಗಳು ಸಾದಾ ಹುಷ್ಯಾರದಲ್ಲಿ 
ಯಂತೆ. ಬಲಗೈಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಹತ್ತಿರ ತರುವ ಸಮಯದಲ್ಲಿ 


ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿರಿಸಬೇಕು. ಎರಡೂ ಹಿಮ್ಮಡಿ 
wk ಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೨೦-೨೪ ಇಂಚು 
ಇರತಕ್ಕದ್ದು, ಎದೆಯು ಸಂಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಎದುರಿಗಿರ 

ಆಕೃತಿ ೧೯೧ ಬೇಕು. ಆ ೧೯೧ 


[ಟಿಪ್ಪಣಿ -- ಹುಹ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಿಂದ ಆರಾಮ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರುವಾಗ ಮೊಟ್ಟ 
ಮೊದಲು ಬಲಗ್ಳೆ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಬದಲಿಸಬೇಕು; ಅಂದರೆ ಬಲಗ್ಗೆ ಡಬ್ಬಾ 
ಗಿರುವ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಅಂಗಾತ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗೈ ಯನು 
ನೆಟ್ಟಗೆ ತಲೆಯ ಮೇಲಕ್ಕೆ ತರಬೇಕು. ಅರ್ಥಾತ್‌ ಮೇಲೆ ಉಡಿದ ಚಿಕ್ಕ ತುದಿಯು 
ಮೇಲೆಯೇ ಉಳಿಯುನದು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯು ಅಂಗೈಯಲ್ಲಿ ಬರುವದು. 
ತಿರುಗಿ ಮುಂಗೈ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಬರುವದು. ಆ ಮೇಲೆ ಅದನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಊರಬೇಕು. ಪವಿಶ್ರಾದೊಳಗಿಂದ ಲಾ&ಯನ್ನು ತಿರುಗಿ ಆರಾಮ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ತರುವಾಗ ಬಲಗೈ ಯೊಡನೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಐತ್ತಬೇಕು. ಮತ್ತು ಲಾಠಿಯನ್ನೂ 
ಕಾಲನ್ನೂ ಒಂದೇ ಇಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. 


ಸೀಧೀ ಘುಮಾವ -- ಹೆಷಸ್ಯರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವ ಲಾಠಿಯ ಐದು 
ರಿನ ತುದಿಯನ್ನು ಮೊದಲು ತಮ್ಮ ಎದುರು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಂದ ಅದನ್ನು 
ಹಾಗೇ ಎಳೆಯುತ್ತ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಬೆನ್ಸಿಂದೆ 
ಒಯ, ಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ, ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯೊಳಗಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನೆ ತ್ತಿ, ಎಡಗಡೆಯಿಂದ 
ವರ್ತುಲ ಪೂರ್ಣಮಾಡಿಕೊಂಡು ಹುಷ್ಯಾರ 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ ತರಬೇಕು. ಇದೇ. ಕಾಲ 
ಕೈ ಎರಡನೆಯ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಈ ವರ್ತುಲ 
ನ್ನು ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸ 
ಬೇಕು. ಆಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಈ ವರ್ತುಲವು 
ಬಾಣದ ದಿಕ್ಕನ್ನು (ತುದಿ) ಕೆಳಗೆ ಮಾಡಿ 
ತೋರಿಸಿದೆ. ಆ. ೧೦೨. ಮುಂದೆ ರೂಢಿ ಆದ 
ನಂತರ ಲಾಠಿಯು ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚಬಾರದು. 





೧೦೯ 


ಆಲಿ 


[ಟಪ್ಪಣಿ:--ಯಾವಾಗಲೂ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಎಡೆಯ ಎತ್ತರ 
ಕ್ಕಿಂತ ಮೇಲೆ ಒಯ್ಯ ಕೂಡದು. ಅದರಂತೆ, ಕೈಗಳನ್ನು ಪೂರಾ ಉದ್ದಮಾಡಿ 
ವರ್ತುಲ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಲಾಠಿಯ ಸಣ್ಣತುದಿಯು ಎರಡೂ ರಟ್ಟಿ 
ಗಳೊಳಗಿಂದ ಹಾಯದಂತೆ, ಎಚ್ಚರವಾಗಿರಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ, ತುದಿಯು 
ಗದ್ದಕ್ಕೆ ಬಂದು ಹತ್ತುವದು. ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಸಣ್ಣ ತುದಿಯು ಮೊಳಕೈಗಳ ಹೊರ 
ಗಿಂದ ತಂದರೆ, ಈ ಹ ತಿರಗಸಲಿಕ್ಕೆ ಎಡಚಾಗುವದಲ್ಲ] 


ಉಲಟಿ ಘುನಾವಃ ಹುಷ್ಯಾರ? ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿಯ ಲಾಠಿಯ ಸ 
ತುದಿಯ ಮೊದಲು ಟ್‌ ಮೇಲಿಂದ ಬೆನ್ನ ಹಿಂದೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು; ಮತ್ತು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿ ಎಳೆಯುತ್ತ ಹಾಗೇ ಎದುರಿಗೆ ತರಬೇಕು ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಕೈಗಳು ಎದುರಿಗೆ ಉದ್ದವಾಗುವವು;, ಆ ಮೇಲೆ, ಹಾಗೇ ಎಡಬಂದ ಬೆನ್ನಿಂದೆ 
ಒಯ್ಯಬೇಕು, ಮತ್ತು ವರ್ತುಲ ಪೂರ್ಣ ಮಾಡಬೇಕು ತಿರುಗಿ, ಬಲದಿಂದ 
ಮತ್ತೆ ಎಡದಿಂದ ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಈ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸತಕ್ಕದ್ದು. 
ಇಲ್ಲಿ ಜೋಡ ಬಾಣದಿಂದ ದಿಕ್ಕು (ತುದಿ) ಮೇಲೆ ಮಾಡಿ ತೋರಿಸಿದೆ. 
ಆ. ೧೦೨, ರೂಢಿಯ ನಂತರ ಲಾಠಿ ಎತ್ತರಿಸಿ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. p 


[ಟಪ್ಪಣಿ- ಈಗಾದರು ಕೈಗಳು ಎಡೆಯ ಎತ್ತರದಸ್ಟೇ ಮೇಲೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು. 
ಲಾಠಿಯ ಸಣ್ಣ ತುದಿಯು ಮೊಳತ್ಸೈ ಹೊರಗಿಪಿಂದಾ ಹೋಗುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಿಸಬೇಕು. 
ಅದೆ ಪ್ರಕಾರ 'ಠ ಗಳನ್ನು ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಎದುರಿಗೆ ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಚಾಚಬೇಕು. ಅದ 
ರಂತೆಯೇ ಮುಂದಿಟ್ಟ ಕಾಲನ್ನು ಮೊಳಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟಗೆ ಮಣಿಸುವದರ ಕಡೆಗು ಲಕ್ಷಿಸ 
ಬೇಕು. ಇಲ್ಲದಿದ್ದ $ ಲಾಠಿಯ ತುದಿಯ ಮೀನಗಂಡಿಗೆ ಬಡೆಯುವದು. ಇವು 
ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ "ತೈಗಳು ತಿರುಗಿಸುವಾಗ ಲಾಠಿಯು ಆದಷ್ಟು ಫಯ ಹತ್ತಿ ರದಿಂದ 
ತಿರುಗಿಸುವದರ ಕಡೆಗೆ ಲಕ್ಷ ನನ್ನು ಪೂರೈ ಶಬೇಕು.] 





ದೊ-ರೂಖ" 5... ಈ ಕೈ ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಎಲ್ಲ ಕೈಗಳನ್ನು 


೪. ಹುಷ್ಯಾರ ಸ ಸಿ ಬ ತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಮಾಡತಕ್ಟದ್ದು. ಮೊದಲು, ಎದುರು 
ಸ ಎರಡು ಕೈಗಳನ್ನು "ಸೀಧೀ-ಘುಮಾವ'ದಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು: 
ಅನಂತರ, “ಮುಖನನ್ನು ಬಲದಿಂದ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ಅದಾದ 

Lg ನಂತರ, ಎರಡು ಕ್ಸ « ಉಲಟಿ ಘುಮಾವದಂತೆ' ಮಾಡಿ, 
ಡ್‌ ಮತ್ತೆ, ಎಡದಿಂದ ಹೊರಳಿ, ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು: 


ಈ ಕೈಗಳ ಕ್ರಮ ಹೀಗೆ. ಮೊದಲು ಎಡದಿಂದ ಒಂದು ಸೀಧಿ, 
ಆಕೃತಿ ೧೩ ಆ ಮೇಲೆ ಬಲದಿಂದ ಒಂದು ಸೀಧಿ, ಮುಖನನ್ನು ತಿರುಗಿಸ 
ಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ, ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಒಂದು ಉಲಟ್ಕ ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಒಂದು 


೧೧೦ 


ಉಬಿ ತಿರುಗಿಸಿ ಮತ್ತು ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು, ಪುನಃ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಒಂದು 
ಸೀಧಿ. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. 


[ಟಸ್ಟಣಿ: -ಮುಖ ಹೊರಳಿಸುವಾಗ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳ 
ಮೇಲೆಯೇ ತಿರುಗಿಸುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿರಬೇಕು. ಎಲ್ಲಕ್ಕೂ ಮೊದಲು ಹಿಮ್ಮ 
ಡಿಗಳ ಮೇಲೆಯೇ ತಿರುಗುವದು ರೂಢಿಯಾಗುನಂತೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು. 
ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ತಿರುಗುವದರಿಂದ ಎರಡೂ ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರವು ಪ್ರತಿ 
ಸಾರೆ ಬೆಳೆಯುವದು.] 


ಜಂಗ:---ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂಶರದಲ್ಲಿ ವರ್ತುಲಾಕಾರವಾಗಿ 
ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಮೊದಲು 
ಇ8ಿಯು ಎದುರಿಗೆ ಅಡ್ಡ ಹಿಡಿದು, ಆ 
ಮೇಲೆ ಎಡಕೈ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ವಂದೆ. ಹ್‌ 
ಹಾಗೇ, ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಅಡ್ಡ ಒಯ್ದು ಇಂ ಭಾವ್‌ pas _ 
ನರ್ತುಲನನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಮಾಡಬೇಕು. 
ವರ್ತುಲ ಪೂರ್ಣವಾದ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಲಾಠಿ 
ಯು ಎಡದ ರಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಸಮಾಂತರ ಬರುವದು. ಅಲ್ಲಿಂದ 


ಶ್ವಾನ 2 ನಾ 
ರ್‌ 


ಡಾ 


ಮತ್ತೆ ಅನನ್ನು ಎದುರಿನಿಂನ ತಿರುಗಿ, [೨ \ Ne 
ಬಲಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು; ಮತ್ತು ಮೊದ 
ಲಿನಂತೆ, ತಿರುವು ಮುರುವು ತಲೆಯ ಆಕೃತಿ ೧೯೪ 


ಮೇಲೆ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಿ ಬಲರಟ್ಲೆಯ ಮೇಲೆ ತಂದಿಟ್ಟು ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆ. ೧೯೪ 


ಬಗಲಕ--ಜಂಗ?ದಂತೆಯೇ ಈ ಕಾಲದಲ್ಲೂ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿಸಬೇಕು 
ಅದರೆ, ಮೊದಲನೇ ದರ್ತುಲನಾದ ಮೇಲೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಎಡದ ರಟ್ಟಿಯ ಮೇಲೆ 
ಹೊ-ಮಗ್ಗಲೆಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸುವದರ ಬದಲಾಗಿ, ಎಡದ ಬಗಲೊಳಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 
ಎಡನ ಬಗಲಲ್ಲಿ ಶರುವಾಗ ಮೊಳಕೈೈಯನ್ನೈತ್ತಿ, ಎಡಗ್ಗೆ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಬದ 
ಇಯಿಸಬೇಕು. ಆಗ, "ಲಾಠಿ-ಲಪೇಟ'ದಂತೆಯೇ ಎಡಗೈ ಮುಷ್ಟಿಯ ಸ್ಥಿತಿ 
ಇರುವರು, ಆ ಮೇಲೆ ಮಕ್ತೆ ಮೊಳಕ್ಕೆಯೆತ್ತಿ, ಲಾಠಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರ 
ವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸಿ, ಅದನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲುಗಡೆ ಎಡಅಂಗೈ ಮೇಲೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು 
ಅಲ್ಲಿಂದ, ಅದನ್ನು ಹಗೆ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಿ ಬಲ ಬಗಲಲ್ಲಿರಿಸಬೇಕು. ಇದ 
ಸ್ರೆಲ್ಲ ಮಾಡುವಾಗ, ಸ್ವಲ್ಪನೇಳೆ, ಲಾಠಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದ ಬಲಗೈ ಮುಸ್ಟಿಯು 


೧೧೧ 


ತುಸು ಸಡಿಲಾಗಬಹುದು. ತಿರುಗೆ ಮೊದಲಿನಂತೆ, ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬಗಲೊಳಗಿಂದ 
ತೆಗೆದು, ಎಡದಿಂದ ವರ್ತುಲ ಪೂರ್ಣಮಾಡಿ, ಎಡಬಗಲಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. ಇದನ್ನೆಲ್ಲ 
ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ ಕ್ಸ ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ ಬಂದ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮೊಳಕೈಗಳನ್ನು ನೆಟ್ಟಗೆ 
ಇರಿಸಿ, ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣಗೊಳಿಸುವ ರೂಢಿ ಇಡಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಲಾಠಿಗೆ 
ಎಲ್ಲಿಯೂ ಅಡ್ಡಿಯಾಗದು. 





ಎಕೇರಿ «ಲ, ಸೀಧೀ, ಆಗೆ: ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮೊದಲು “ಸೀಧಿ 
( ಘುಮಾವ'ದಂತೆ, ಎಡಕ್ಕೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬೀಸಿ, ಅದೇ «ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಬಲಗಾಲನ್ನೆತ್ತಿ ಎದುರು ಇಡಬೇಕು. ತಿರುಗ್ರಿ ಬಲಗಡೆ 


| "ಸೀಧಿಆ ಮಾಡಬೇಕು. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಡಬೇಕು. 


ಹೀಗೆಯೇ ನಡೆಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆ. ೧೯೫. 


111 
(lie ಎಕೇರಿ ಚೀಲ, ಉಲಟ, ಆಗೆ ಃ--ಮೊತ್ತ ಮೊದಲು 
ಪವಿತ್ರೆಯ ಮೇಲೆ ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಉಲಟ ಬೀಸಿ, 


ಎದುರು ನಡೆಯಬೇಕು. ಬಲಗಾಲು ಮುಂದೆ ಬಂದಿರುವಾಗ, 
ಆಕೃತಿ ೧೯೫ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಿರುವುಮುರವು ತಿರುಗಿಸು 
ನದು. ಹೀಗೆಯೇ ನಡೆಯುತ್ತ ಮುಂದೆ ಹೋಗಬೇಕು. 


ಪೆಲಟಿ :--ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲಿಂದ ಹಿಂದೆ ಹೊರಳಿ, ಮತ್ತೆ ಮುನ್ನಡೆಯ 
ಬೇಕು. ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ನಡೆಯುವಾಗ, ಮೊದಲು *ಸೀಧೀ ಬೇಲ” ಇದ್ದರೆ 
"ಉಲಟ ಬೇಲ” ಆಗುವದು, "ಉಲಟಿ' ಇದ್ದರೆ ಸೀಧಿ? ಆಗುವದು. 


ಪೀಟೆ: ಮುಖ ಹೊರಳಿಸದೆ, ಬೆನ್ನುಗಡೆ (ಹಿಂಬದಿ) ಗೆ 
ನಡೆಯಹತ್ತಜೇಕು. ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಿರುಗಿಸುನದರಲ್ಲಿ ಯಾವ ಗ 
NY 


ಬಗೆಯ ಅಂತರವಾಗದು. ಆ. ೧೯೬. 


(ಟಿಪ್ಪಣಿ ಈ ಎಕೇರಿ ಬೇಲ ಕವಾಯತು ನಡೆ 
ದಿರುವಾಗ, ಪ್ರತಿಸಾರ್ಕೆ ಲಾಠಿಯು ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳ ಎದು LN 
ರಿನಿಂದಲೇ ಹಾಯಜೇಕು.) ಆಕೃತಿ ೧೯೬ 
ಸೀಧೀ ದುಹೇರಿ ಬೇಲ, ಆಗೆ :- ಎಡಕ್ಕೆ ಎದುರಿಗೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಸಿಧೀ 
ಯಂತೆ ಹಾಕ್ಕಿ ಅದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಇಟ್ಟು, ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ 


೧೧೨ 


ಲಾಂಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ "ಉಲಟ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಅದೇ ವೇಳೆ 

ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಮತ್ತೆ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ಎರಡು «ಉಲಟಯ? 

ಕೈಹಾಕಜೀಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಪುನಃ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ಮೊದ 

(12 ನಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಇದೇ ಮೇರೆಗೆ, ಅಂತರವನ್ನು 
ಕಡಿಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆ ೧೯೭. 


ಡು ಸೀಧೀ ದುಹೇರೀ ಬೇಲ, ಪೀಛೆ ಎಡಕ್ಕೆ ಎದು 
J ರಿಗೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು "ಸೀಧಿ'ಯಾಗಿ ಬೀಸಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂಡೆ 
UW ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಮತ್ತ ದಿಕ್ಕು ಬದಲಿಸಿ ಎರಡು «ಉಲ? 


ಗೆ ಕ 
{ ಕೈಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ, ಆಮೇಲೆ ಮುಖ ಮತ್ತೆ ಬದಲಿಸಬೇಕು 
| ಆಮೇಲೆ «ಸೀಧಿ'ಯ ಕೈಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಹಾಕಿ, ಬಲಗಾಲನ್ನು 


ಸ ಹ 
ಹಿಂದೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಮಖ ಬದಲಿಸಿ «ಉಲ? 
_L ಕೈಯನ್ನು ವತ್ತಿ ಮಾಡಃ ಬೇಕು, ಹೀಗೆ ಮಾಡುತ್ತಲೆ ಹಿಂದೆ 


ಆಕೃತಿ ೧೯೭ - ಸುಜೇಕು. ಇಲ್ಲಿ ಸ್ರತಿಯೊಂದು "ಸೀಧಿ'ಯ ಕೈ ಮಾಡು 
ವಾಗ ಕೂ ಮೊದಲಿದ್ದ ನಿಟ್ಟಿಗೆ ಬರುವದು 


ಉಲಟ ದುಹೇರಿ ಬೇಲ. ಆಗೆ -- ಮೊದಲು ಪನಿಶ್ರೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಬಲಗಡೆ 
ಯಿಂದ "ಉಲಟ' ಕೈಯನ್ನು ಬೀಸಿ. ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಸಿತ್ಸಿ ಮುಖ ಬದಲಿಸ 
ಬೇಕು; ಮತ್ತು ಎಡಕ್ಕೆ ಬಲಕ್ಕೆ "ಸೀಧಿಯ' ಎರಡು ಕೈಮಾಡಿ ಪುನಃ ಮುಖ 
ಬದಲಿಸಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯು ಬಲಗಡೆ ಹೋಗುವದು; ಅಲ್ಲಿಂದ, 
ಲಾಠಿಯನ್ನು «ಉಲಓ' ಹಾಕೆ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಮುಖ 
ಬದಲಿಸಿ, ಮತ್ತೆ, ಎರಡು «ಸೀಧಿಯ' ಕೈಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಮುಖ ಬದ 
ಲಾಯಿಸಿದ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತಿರಿಗಿ ಲಾಠಿಯ ಬಲಗಡೆ ಪವಿಕ್ರಿಯ ಸಿ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿರುವದು, 
ಕ್ರ ಸುದಿಂದೆ ಮುನ್ನ ಡದು ಅಂತರ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಉಲಟಿ ದಹೇರಿ ಬೇಲ ಪೀಟೆ - ಪನಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲು 
ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಉಲಟಿಯ ಕ್ಸ ತಕ್ಕೊಂಡ ಬಳಿಕ 203 ಸ ಹಂದಕೆ ತಕ್ಕೊಂಡು 
ಮುಖ ಬಸಲಿಸಬೇಕು. ಮತ್ತು ಎರಡು ಸಾರೆ "ಸೀಧಿಯ' ಸಗಳ ೪ನ್ನು US ಮುಖ 
ಬದಲಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಲಾಠಿಯು ಐಡಕ್ಕೆ ಬರುವದು. ಅಲ್ಲಿಂದಲೆ ಲೇ ಅದನ್ನು ಹಾಗೇ 
«ಉಲಟಿ' ಸಕ್ಕೊಂಡು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು, ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ಮತ್ತ ಎರಡು 
ಸಾಕಿ "ಸೀಧಿಯ' ಕೈಮಾಡಿ ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಮೊದಲಿನ ಸನಿತ್ರೆಯ 
ಮೆಟ್ಟಿಗೆ ಬರುನಿರಿ. ಹೀಗೇ ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಮಾಡಬೇಕು. 


೧೧೩ 


ಆಗೆ ಫಲಾಂಗ - ಮೊದಲು ಲಾರಿಯನ್ನು "ಸೀಧಿ'ಯಾಗಿ ಎಡಕ್ಕೆ ಹಾಕಿ 
ಬಲಗಾಲನ್ನೆ ತ್ರಿ ಎದುರಿಗಿಟ್ಟು, ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆ 
ಮೇಲೆ ಬಲರಟ್ಟಿಯ ಮೇಲಿಂದ «ಉಲಟ' ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 


3 
| A ಈ ನೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದಿಟ್ಟು 
Nig 


ಮುಖ ಬದಲಿಸ 


ಬೇಕು. ಮತ್ತು ಹುಷ್ಯಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಆ, ೧೯೮, 
28) ಈ ನೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಡಗಡೆಯಿಂದ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು. 


; ಸೀಟೆ ಫಲಾಂಗ - ಮೊದಲು 

(9s ೫1 ಉಡಿಯನ್ನು ತಿರುವತ್ತ ಮುಖ ತಿರುಗಿ 

ಸಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಎಡಗಾಲನ್ನು 

ಮುಂದಿಟ್ಟು ಬಲದಿಂದ "ಸೀಧಿಯ' ಕ್ಸ 

ಆಕೃತಿ ೧೯೮ ಸೂರ್ಣ ಮಾಡಿಕೊಂಡು ಮತ್ತೆ ಮುಖ 

ಬಪಲಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಲಾಠಿಯು ಎಡರಟ್ಟೆಯ ಮೇಲೆ ಬರುನದು' 

ಅಲ್ಲಿಂದ ಅದನ್ನು ಹಾಗೆಯೇ "ಉಲಟಿ' ಹಾಕಿ ಬಲಗಾಲನು 

ಹಿಂದೆ ಸರಿಸಿ ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲ 
ದಿಂದ ತಾನೇ ಒಂದು ಸುತ್ತು ಆಗುತ್ತದೆ. ಆ. ೧೯೯. 

ಘಮ ಜಾನ್‌ -- ಮೊದಲು ಹಿಮ್ಮಡಿಗಳ ಮೇಲೆ 

ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ತಿರುಗಿ ಆ ಮೇಲೆ ಎದುರಿಗೆ ಸೀಧಿ'ಯ ಕೆ 

ಹಾಕುತ್ತಾ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಕ್ಕೆ ಒಯ್ದು ಕೈ ಪೂರ್ಣ 

ಮಾಡಬೇಕು. 


5 
4 


ಆಕೃತಿ ೧೯೯ 


ಚೌಮುಖ - ೧. «ಆಗೆ 
ಫಲಾಂಗ' ಮತ್ತು'ಪೀಛೆ "ಫಲಾಂಗ' 
ಒಮ್ಮೆಲೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗ «ಆಗೆ 
ಫಲಾಂಗ' ಪೂರ್ಣ ಮಾಡದೆ ಕೊನೆ 
ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ;ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿ 


ಜಿಗಿದು ಪವಿತ್ರೆಯ 


ಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲ 


ಬೇಕು ಆ ಮೇಲೆ ಎಡಗಾಲನು 


ಎಡಕ್ಕೆ ೯೦ ಅಂಶದಲ್ಲಿಟ್ಟು ತಿರುಗಿ 
ಲ ಮುಖ ಮೇಲಿನಂತೆ ತಿರುವಿ "ಆಗೆ. 
ಆಕೃತಿ ೨೦೦ ನೀಟಿ ಫಲಾಂಗ'ದಂತೆ ಜಿಗಿಯ 


ಹ ಥಿ 
Keep ೪ ಛೂ ಯಲ್ಲಿ ಬರುವ,ಬದಲಾಗಿ ಮುಖ 
ಮ "ಪೀಟೆ ಫಲಾಂಗ'ದಂತೆ 
ಟಿ 


೧೧೪ 


ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ೪ ನಿಟ್ಟಿಗೂ ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ಸುತ್ತನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಮಾಡಬೇಕು. ಈ 
ಆಕೃತಿಯು ಅಧಿಕ ಚಿಕ ದಂತಾಗುವದು. ಆ. ೨೦೦. 

[ಟಪ್ಪ ಣೆ__ಬೇಕೆ ಬೇಕೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಉಪಯೋಗಿಸಿಯೂ ಈ *ಚೌಮುಖಿ' 
ಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಬೇರೆ ಬೇರೆ ತರದಿಂದ 
ois ಪ ಕೈಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. ಅದಕ್ಕೆ ಮುಂಚೆ ಬೇಕೆ ಬೇಕೆ 
ಕೈಮಾಡಿ "ಆಗೆ ಮತ್ತು ಸೀಛಿ” ಫಲಾಂಗದ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು.] 


ಚೌಮುಖಿ ೨. - «ಆಗೆ ಫಲಾಂಗ' ಮಾಡಿ ಕೊನೆಗೆ ಪೂರಾ ಮುಖ 
ತಿರುಸದೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಅದೇ 

DW ನಿಟ್ಟಿನಿಂದ ಒಮ್ಮೆ "ಉಲಟ' ಕೈ ತಿರುಗಿಸಿ 
9 ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಬಲಗಡೆ ; ಅಂದರೆ 
ಮುಕ್ಕಾಲು ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು. ತಿರುಗು 

lel ವಾಗ ಬಲದಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ *ಸೀಧಿ' ಕೈಮಾಡಿ 


ಮತ್ತೆ ಪನಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಘಾಟ ಆ. ೨೦೧. ನೀಗಿ ನಾಲ್ಕು ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಮಾಡಿ 
( ( XB) ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನ ಮೆಟ್ಟಗೆ' ಬರಬೇಕು. 

ಆಕೃತಿ ೨೦೧ ಟಸಪೃಣಿ--೧. ಈ "ಚೌಮುಖಿ'ಯ 
ಲ್ಲಿಯೂ ಬೇಕೆ ಬೇರೆ ಕೈಗಳ ಉಪಯೋಗ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. «ಚೌಮು 
ಖಯ' ಆಕೃತಿಯು ನಾಲ್ಕು ಮೂಲೆಯದಿರುತ್ತದೆ. ಇದರಲ್ಲಿಯೂ ಬೇರೆ ಬೇರೆ 
ಹೆಜ್ಜೆಯ ಮೇಲೆ ಮುಕ್ಕಾಲು ಸುತ್ತು ತಿರುಗಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 

೨. ಒಂದನೇ ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ ಚ ಫಾಮುಖಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ಹಾಗೂ ಬೇರೆ 
ಬೇಕೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ ಅನೇಕ ಸಂಯುಕ್ತ ಚೌಮುಖಿಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಲಿಕ್ಕೆ 
ಬರುತ್ತವೆ. 

ಸಲಾಮಿ -- ೧. ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಎಡದ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
ಎದೆಯ ವರೆಗೆ ಎತ್ತಿ "ಸೀಧಿ'ಯ ಜು ಕೈಮಾಡಿ 
ಕಾಲನ್ನು ಪವಿತ್ರೆ ತ್ರಿಯಲ್ಲಿಯೂ ಸ್‌ ನೆಲದ 
ಮೇಲೆಯೂ ಒಂದೇ ವೇಳೆಗೆ ಇಡಬೇಕು. ಆ 
ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಬಲದಿಂದ ಅರ್ಧ A 
ಸುತ್ತು ಹಾಕಿ ಹಾಗೆಯೇ ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ 
(ಸೀಧಿ'ಯ ಕೈಮಾಡಿ ಎಡಗಾಲು ಮತ್ತು ಲಾಠಿ ಚ ) 
ಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು, ಇದರಂತೆಯೇ 

ಆಕೃತಿ ೨೦೨ 


೧೧೫ 


ಮೊದಲು ಅರ್ಧ ಭಾಗ, ನಂತರ ಕಾಲುಭಾಗ ಮತ್ತೆ ಅರ್ಧ ಭಾಗ, ನಂತರ ಕಾಲು 
ಭಾಗ, ಮುಂದೆ ಅರ್ಧಭಾಗ ಹೀಗೆ ಸುತ್ತು ಹಾಕಿ "ಸಲಾಮಿ? ಮುಗಿಸಿ ಪವಿತ್ರೆಯ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


[ಟನ್ಪಣೆ-- ಈ «ಸಲಾಮಿ'ಯನ್ನು ಲಾಠಿಯನ್ನು ಮುಂಜಿ ಚಾಚಿಯೂ 
ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಾಠಿಯನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಊರುವ 
ಬನಲಾಗಿ ಮುಂಡೆ ಚಾಚಬೇಕು ] 


ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ 


ಸಾಂಘಿಕ ಲಾಠಿಯ ಕವಾಯತು ಆದ ಮೇಲೆ, ಕವಾಯತಿನಲ್ಲಿ ಸೇರಿಸ 
ಲಿಕ್ಕೆ ಯೋಗ್ಯ ವಾದ ಕೆಲವು "ಲಾಠಿಯ ಕೈಗಳನ್ನು ಕೆಳಗೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 
ಲಾಠಿಯ ಈ ಕೈಗಳು ಆತ್ಮರಕ್ಷಣೆ, ಆತ್ಮವಿಶ್ವಾಸ, ಧೈರ್ಯ ಇವುಗಳನ್ನುಂಟು 
ಮಾಡುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಮಲೆತ ವುಳ್ಳ ವು. ಲಾಠಿಯ LN ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಕೈಗಳ 
ವನರಣೆಯನ್ನು. ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ತಡೆಯಬಹುದೆಂಬದನ್ನು ಈ 
ದಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 

ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಯ ದೃಸ್ಟಿಯಿಂದ ಕೆಳಗೆಕೊಟ್ಟಪ್ಪೆ ಲಾಠಿಯ ಕೈಗಳು ಸಾಕು. 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ ನ್ನ ಎದುರಿಗಿರುವವನ ಎಡ ಭಾಗದ ಮೇಲೆ ಕ್ಸ 
ಅಜತ. ತನ್ನ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಅದೇ ಸ್ಥಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಕೈಮಾಡಿ, ಮತ್ತೆ 
ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ತನ್ಪಿ ಸುವನು “ವಿತ್ರೆಯ " ಸ್ಥಿ ತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ನಿಂತು 
ತಪ್ಪಿಸಲು ಯತ್ನಿಸಬೇಕು. ಪೆಟ್ಟು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವಾಗ ಲಾಠಿಯು ಬೇರೆಬೇರೆ 
ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿರುವದು. ಮೈಮೇಲೆ ಬರುವ ಲಾಠಿಯ ಪೆಟ್ಟನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಂಡ 
ಬಳಿಕ್ಕ ಆ ಲಾಠಿಯು ದೂರ ಜಾರಿ ಹೋಗಬೇಕು; ತಿರುಗಿ ಮತ್ತೊಂದು ಕೈಯನ್ನು 
ಎದುರಾಳಿಯ ಮೇಲೆ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರಬೇಕು. 


ಈ ಪ್ರುಥಮಿಕ ಕೈ ಕೆಗಳ ಜ್ಞಾನವಾಗಿ ಕೈಕೂತ ಮೇಲೆ, ಈ ಕೈಗಳ "ಘಾಯಿ' 
ಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


೧೧೬ 


ಇದು ಮುಂದಿನ ಲಾಠಿಯ ಶಿಕ್ಷಣಕ್ಕೆ ಬಹು ಅಗತ್ಯವಿದೆ. 





ಆಕೃತಿ ೨೦೩ 


ಈಗ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂ ದಿಟ್ಟು ಮುಂದಿರುವ ಎದುರಾ 
ಳಿಯ ಎಡಗಿವಿಯ ಮೇಲೆ ಕ್ಳೈ ಮಾಡಬೇಕು ಆಗ 
ಕೈಮಾಡುನನನು ತನ್ನ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಕೈಎತ್ತಿ, 
ಲಾಠಿಯ ತುದಿಯನ್ನು ಎಡಗಡೆ ನೆಲಕ್ಕೆ ಓರೆಯಾಗಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಅಂದಕ್ಕೆ ಮೈಮೆಲೆ ಬಂದ ಪೆಟ್ಟು 
ಜಾರಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಬರುವದು. ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಕೆ ವೃರ್ಥ 


ವಾಗುವದು.ಆ. ೨೦೪ 


ಬಾಕಿರಾ ಎಡ 


ಮುಂದೆ ಹೇಳಿದ ಕೈಗಳನ್ನು ಹೇಗೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕು, ಹೇಗೆ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು, ಹೇಗೆ ತಡೆಯಬೇಕು, 
ಎಂಬುದರ ವಿಚಾರ ಹೀಗಿದೆ £-ಕೈಗಳ ಹೆಸರುಗಳು. 
೧. ತಮಾಚಾ. ೨ ಬಾಹೆರಾ. ೩. ಜನೋಯಿ. 
೪. ಸೀರ, (ತಲೆ). ೫. ಅಣಿ. ೬. ಕಮರ, (ಬಗಲ 
ದಿಂದ ಟೊಂಕದ ವರೆಗೆ), ೭. ಘೂಟನ (ಟೊಂಕ 
ದಿಂದ ಹರಡಿನ ವರೆಗೆ). 


ತವಾಚಾ --- (ಎದುರಾಳಿಯ ಖಡರೆನಿ) 
ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಜಂಗದ ಕೈ ಮಾಡಬೇಕು. ಬಲ 
ರಟ್ಟಿಯ ಮೇಲಿನ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ 
ಸುತ್ತು ತಿರುಗಿಸಿದರೆ, ಲಾಠಿಯು ಎಡಗಡೆಯಿಂದ 
ತಲೆಯ ಮೇಲಿಂದ ಹಾಗೂ ಬಲಕ್ಕೆ ಬರುವದು. 


( ಪ್ರತಿಪಕ್ಷಿಯ ಬಲಗಿವಿಯ 





ಮೇಲೆ) ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಜಂಗದ ಕೈ 


ಯಂತೆ ತಿರುವಬೇಕು, 


ಆಡ ೭ 


ಚಿ 


ಟ್ಟು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. 


ಅಂದರೆ ಅದು ಎದುರಿಗಿರುವ ಆಕೃತಿ ೨೦೪ 


ವನ ಬಲಗಿವಿಯ ಮೇಲೆ ಬರುವದು. ಆಗ್ಕ ಕಾಲು ಮುಂದಿಡುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. 
ತಪ್ಪಿಸುವವನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬಲಗಡೆ ಓರೆಯಾಗಿ ಹಿಡಿದು, 


ಜನೋಯಿ ೧. -- (ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲಿಂದ ಹೊಕ್ಕಳದ ಕಡೆಗೆ) ಬಲ 


ಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, 


ಎಡದಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಮುಂದಿರುವ 


೧೧೭ 


ಎದುರಾಳಿಯ ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ «ಸೀಧಿಯ' ಕೈ ಹೊಕ್ಕಳಿನ ವರೆಗೆ ಬರುವಂತೆ 
ತರಬೇಕು. 


ಜನೋಯಿ ೨, -- (ಬಲಹೆಗಲಿನ ಮೇಲಿಂದ ಹೊಕ್ಕಳಿನ ಕಡೆಗೆ) 
ಎಡಗಾಲು ಮುಂದಿರುವಾಗ, ಬಲದಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಕ್ಕೊಂಡು, ಎದುರಿಗಿರು 
ವವನ ಬಲ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಹಾಯಿಸಿ, ಹೊಕ್ಕಳಿನ ನರಿಗೆ "ಸೀಧಿಯ” ಳ್ಳ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ತಪ್ಪಿಸುವನನು ಎಡಗಾಲ ಹಿಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ಬಾಹಿರಾ ಕುಲಕ್ಕೆ 
ಮಾಡುವ ಕೈಯಂತೆ ಲಾಠಿ ಹಿಡಿದು, ಸೆಟ್ಟು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. 


ಸೀರೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, "ಸೀಧಿ'ಯ ಕೈಯನ್ನು ತಲೆಯ 


6 


ಮೇಲೆ ನಟ್ಟು ನಡುವೆ ಬರುವಂತೆ ಮಾಡಬೇಕು. ಆದನ್ನು 
ತಪ್ಪಿ ಸುನವನು ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗಲೇ ಬಲ 
ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿ, ಲಾಠಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದ 
ಎಡಗೈಯನ್ನು ಬಿಟ್ಟು ಕೈಯನ್ನು ತಲಯ ಮೇಲೆ 
ನಿಟ್ಟಿಗೆ ಇಟ್ಟು, ಎರಡೂ ಕೈಗಳಲ್ಲಿ ಅಂತರ ಉಳಿಯು 
ವಂತೆ, ಲಾಠಿಯನ್ನು ಅಡ್ಡಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಆ. ೨೦೫. 


ಖಾವಿದಾ ಅಥವಾ ಮಂಂಡಢಾ -- ಪವಿತ್ರೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನಿ.ಧಿ'ಯ ಕೈಯನ್ನು 
ಎದುರಾಳಿಯ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಹಾಕಬೇಕು. «ಓದಿ? 
ಯಲ್ಲಿಯಂತೆ ಎದುರಾಳಿಯು ಅದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. ಈ 


ಭು 
ಕ್ರೈ ಎರಡೂ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 





ಆಕೃತಿ ೨೦೫ 

ಅಣಿ ಸವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ಅದೇ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ ಲಾಠಿಯ ತುದಿಯನು ಎದುರಾಳಿಯ *ುತಿ ಗೆಯಿಂದ ಡಿ 

ಡಿ = A KN 
ಹೊಕ್ತಳನರಿಗೆ ಬೇಕಾದಲ್ಲಿ ಚುಚ್ಚಬೇಕು. ತಪ್ಪಿ ಸುವವನು 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ತನ್ನು ಲಾಠಿಖ'ನ್ನು ಎದುರಿ 
ಗಿರುವ ಲಾಠಯ ಕೆಳಗೆ ತಂದು ಲಾಠಿಯನ್ನು ತನ್ನ ಎಡಕ್ಕೆ 
ಹಾರಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೦೬. 


ತ) 





ಕಮರ ೧. - ಟೊಂಕ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ಎಡ 
ದಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಹಾಯಿಸಿ ಎದುರಿ 


ಆಕೃತಿ ೨೦೬ 


೧೧೮ 


ಗಿರುವವನ ಟೊಂಕದ ಎಡಕ್ಕೆ ಜಂಗದ ಅಡ್ಡ ಕೈ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ತನ್ಪಿಸುವನನು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು 
ಎಡಗಡೆ ಲಾರಿಯನ್ನು ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸ ಒಡಿ 
ಯಬೇಕು. ಆಗ ಕೂಡ ಬಂದ ಕೈ ಜಾರಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಬರ 
ಬೇಕು. ಆ. ೨೦೭ 


ಕನುರ ೨.- ಬಲದಿಂದ ಲಾಠಿಯನ್ನು ತಕ್ಕೊಂಡು 
ಕಾಲು ಮುಂದಿಡದೆ ಜಂಗದ ಅಡ್ಡಗೈಯನ್ನು ಎದುರಿ 
ಗಿರುವನನ ಬಲ ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಹೊಡಿಯ 

ಆಕೃತಿ ೨೦೭ ಬೇಕು ತಪ್ಪಿ ಸುವನನು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂಜಿ 
ತಕ್ಕೊಂಡು ಲಾಠಿಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಶರೀರಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದು ಕೈ ತಪ್ಪಿಸ 
ಬೇಕು. 





ಘುಟನ ೧.-- (ಮೊಳಕಾಲು) ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂಜಿ ಹಾಕಿ ಸ್ನ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಾಗಿ 
ಜಂಗದ ಕೈಯನ್ನು ಎದುರಾಳಿಯ ಎಡ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಎಳು, 
ತಪ್ಪಿ ಸುವವನು ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡು ಲಾಠಿಯ ತುದಿಯನ್ನು 
ಎಡಕ್ಕೆ ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಬಾಗಿ ಕ್ಳೈ ತಪ್ಪಿ ಸಬೇಕು. 


ಘುಟನ ೨. - ಎದುರಾಳಿಯು ಬಲ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಪ ಪವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರು 
ವಾಗಲೇ ಜಂಗದ ಕೈಯನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಬಾಗಿ ಮಾಡಬೇಕು. ತಪ್ಪಿ ಸುವವನು ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ತಕೊಂಡು ಬಲಗಡೆ ನೆಲಕ್ಕೆ ಲಾಠಿಯನ್ನು ಊರಿ ಆದರಿಂದ ಎದುರಾಳಿ 
ಯನ್ನು ತಡೆಯ ಬೇಕು. 


[ಟಪ್ಪಣಿ-- ಲಾಠಿಯ ಕೈ ಮಾಡಿ ಆದು ತಪ್ಪಿತೆಂದಕೆ ತಿರುಗಿ ಆಗಿಂದಾಗ 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಪವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುವಂತೆ ಎಚ್ಚರಾಗಿರತಕ್ಕದ್ದು. ಮಿಲ್ಲತಿಯ 
(ಘಾಯಿ) ಕಾಲಕ್ಕೆ ಕೂಡ ಸಾಧ್ಯವಿರುವಷ್ಟು ಪವಿಕ್ರಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಲು ಮತ್ತು ಪವಿತ್ರೆಯ 
ಸ್ಥಿತಿಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಲು ಯತ್ನಿ ಸತಕ್ಕದ್ದು.] 


ಇನ್ನು ಈ ಕೈಗಳ ಕೆಲವು ಮಿಲ್ಲತ (ಘಾಯಿ) ಗಳನ್ನು ಮಾದರಿಗಾಗಿ ಮುಂದಿ 
ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಅದೇ ಬಗೆಯ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಹಲಗೆಯ 
ಮೇಲೆ ಬರೆದು ಹುಡುಗರಿಗೆ ಅವುಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ಇವುಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿಸುವಾಗ ಎಲ್ಲಕ್ಕೂ ಮೊದಲು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಬಾಯಿಂದ ಕೈಗಳ ಹೆಸದು ಅಂದು 
ಕೈಯಿಂದ ಪೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. FN ತಪ್ಪಿ ಹೊಡತ ಎಲ್ಲಿಯಾದರೂ ಬೀಳ 


೧೧೯ 


ಲಾರದು. ಅದರಂತೆ ತಪ್ಪಿಸುವವನು ಮೊದಲು ಕೈ ತಪ್ಪಿಸಿ ಪ್ರತಿಸಕ್ತಿಯ ಮೇಲೆ 
ಅದನ್ನೇ ತಿರುಗಿ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ ಒಂದರ 
ಹಿಂದೊಂದು ಹೀಗೆ ಎರಡೆರಡು, ಮೂರು ಮೂರು ಕೈಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೆ ಮಾಡಿ ಅವು 
ಗಳನ್ನು ಕ್ರಮದಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. 


ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಘಾಯಿಗಳು ಇಬ್ಬರಿರುವದರಲ್ಲಿ ಬರುತ್ತವೆ. ಆದರೆ ಸ್ವಲ್ಪ 
ಮನಸುಗೊಟ್ಟು ಮಾಡಿಸಿದರೆ ಇವುಗಳನ್ನೇ ಸಾಂಭಕ ರೀತಿಯಿಂದ ಕೂಡ ಮಾಡಿಸ 
ಬಹುದು. 


ಸಾಂಫಿಕ ರೀತಿಯಿಂದ ಆಗುವಷ್ಟು ಕೆಲಸವನ್ನು ಮೊದಲು ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ 
ಮಾಡಿಸಿಕೊಂಡು ಹೆಚ್ಚಿನ ಶಿಕ್ಷಣ ಬೇಕೆಂದರೆ ಬೇರೆ «ಘಾಯಿ'ಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ 
ಅವುಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 
ಮುಂದೆ ಕೆಲವು ಸಾದಾ «ಘಾಯಿ'ಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ, 
ತಮಾಚಾ; ಕಮರ ೨. 
ತಮಾಚಾ; ಘುಟನ ೨. 
ತಮಾಚಾ; ಕಮರ ೨; ಶೀರ, 
ಜನೋಯಿ ೨; ಘುಟಿನ ೨. 
ಬಾಹಿರಾ; ಶೀರ; ಘುಟನ ೨. 
ಜನೋಯಿ ೧; ಕಮರ ೨; ಘಟನ ೧; ಶೀರ, 


(ರಸ್‌ ನ ಡಿ 


ಈ «ಘಾಯಿ'ಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸುವಾಗ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಲಾಠಿಯನ್ನು 
ಬೇಕೆಂದು ಬದಲಿಸದೆ ಕೈ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂತೆ ನೋಡಿಕೊಂಡು "ಘಾಯಿ'ಗಳನ್ನು 
ಕಲ್ಪಿ ಸುವದು ನೆಟ್ಟಗೆ, ಶಿಕ್ಷಕರು ಅದೇ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪ್ರಯತ್ನ ಪಡೆಯ ಬೇಕು. 


ಕಣಾ ಬಾಲಾ ಕಾದಿ ಹಾರದ 


ಲಕಡಿ (ಛಡಿ) 
9 

ಮಿಕ್ಕ ಆಟಿಗಳಂತೆ ಇದೂ ಒಂದು ಇಬ್ಬರಾಡುವ ಆಟಿ. ಛಡಿಯು ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟಿ 
ನಷ್ಟು ಗಡುತರ, ಟೊಂಕದಷ್ಟು ಉದ್ದವಿದ್ದು, ಗಂಟುಮುಟ್ಟದ ಬಿದರಿನದಿರಬೇಕು. 
ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆಯಂತೆಯೇ ಇದನ್ನು ಆಡುವ ಬೇರೆಬೇರೆ ಕೈಗಳು ಇವೆ. ಇವು 
ಗಳನ್ನು ಕೂಡ ಬೇರೆಬೇರೆ ಕೈಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿ ಆ ಮೇಲೆ ಲಗ್ಗೆಯಾಡಬೇಕಾ 
ಗುತ್ತದೆ. ಈ ಆಟಿಸೊಳಗೆ ಛಡಿಯನ್ನು ಒಂದೇ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದು, ಪತಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿ 
ಯನ್ನು ಬದಲಿಸಿ ಚ ಟಾ ಪೆಟ್ಟು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ; ಅಂದರೆ, ಆಡುವ 
ಎದುರಾಳಿಯು ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿ ತಿಯಲ್ಲಿಯೇ ಬೇಶೆಬೇಕೆ ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ಸಿಟ್ಟು, ಬಗೆಬಗೆಯ 
ಕೈಗಳಿಂದ ಪ್ರ ಸ ತಿಪಕ್ಷಿಯ ಸಂಗಡ ಹೋರಾಡುವನು. 


ಅಭ್ಯಾಸದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಆಟಿದ ಕೈ (ಘಾಯಿ) ಗಳನ್ನು ಕೂಡ ರೂಢಿಸಿ 
ಕೊಳ್ಳುವದು ಅವಶ್ಯ; ನ್‌ ವಿಶೇಷ MA ಇದರಿಂದಲೂ ವೈಯ 
ಕ್ರಿಕ ಆತ್ಮರಕ್ಷಣೆಯ ನಂಬುಗೆಯು ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ; ಪ್ರತಿಕಾರ ಶಕ್ತಿಯನ್ನು po 
ಕಕ್ಕಿ ಸಹಾಯ್ಯ ವಾಗುತ್ತದೆ. ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ, ಜು ಲಗ್ಗೆ ಮತ್ತು ಈ ಆಟ 
ವೂ ಭೇ ನಿಧವಾಗಿರುವವು. 

೪ ೩ ಈ ಆಟಿಗಳಿಗೆ ಬೇಕೆ ಇಬ್ಬರಾಡುವ ಆಟಿ 
ಗಳಂತೆ ಪವಿತ್ರೆಯಿಂದ ಬಹಳ ಉಸಯೋಗವಾಗು 
ತ್ತದೆ. ಪರತ್ರ ಯ ಸ್ತಿ ತಿಯನ್ನು ಪ್ರತಿ ಸಾರೆ ಬದಲಿಸಿ 
ದಾಗೆಲ್ಲ ಈ ಅಟದೊಳಗೆ ತೋಡು ಕೈಮಾಡು 
ವದು ಮತ್ತು ತಪ್ಪಿಸುನದು ಇರುತ್ತದೆ. ಹೀಗೆಯೇ 
ಈ ಆಟವು ಕೊನೆಯವರೆಗೆ ನಡೆಯುವದು. 
ಲಾಠಿಯು ಮಿಲ್ಲತ್‌ಗಳಂತೆ, ಈ ಆಟದ ಮಿಲ್ಲ 
ತ್‌ಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, ಆಡಿಸಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಹುಡುಗ 
ರಿಗೆ ರೂಢಿ ಮಾಡಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


ಇದರೊಳಗೆ ಸಲಾಮಿ, ೧. ತಮಾಜಾ, ೨ 
ಬಾಹೆರ್ಕಾ ೩. ಜನೋಯಿ, ೪. ಸೀರ, ೫. ಅಣಿ 
ಜಡಿ ೬. ಕಮರ, ೭. ಘುಟನ, ಹೀಗೆ ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಕೈಗಳಿ 
ಆಕೃತಿ ೨೦೮ ರುವವು. ಆ. ೨೦೪ 





೧೨೧ 


ಪವಿಶ್ರಾ-- ಲಾಠಿಯನ್ನು ಆಡುವ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಇರುವ ಸವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಂತೆಯೇ 


ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಇರುತ್ತದೆ. ಎಡಗಾಲು ಮುಂದೆ, 
ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಎಡದ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು 
ಕೊಂಚ ಬಗ್ಗಿಸಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಛಡಿಯನ್ನು ಮಾತ್ರ 
ನೀಟಾಗಿಟ್ಟು, ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಕಡೆ ಹಿಡಿದಿರಬೇಕು. 
ಎಡಗೈಯನ್ನು ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲು ಸೊಂಟದ ಮೇಲೆ ಅಡ್ಡ 
ಇಡಬೇಕು. ಆ. ೨೦೯. ಈ ಆಕೃತಿಯಲ್ಲಿ ಬಂದು 
ಹೆಜ್ಜೆ ಮುಂದೆ ನಡೆದ ಬಂದಿದ್ದನ್ನು ತೋರಿಸಿದೆ. ಈ 
ಆಟದಲ್ಲಿಯ ಸನಿತ್ರೆಗಳು ಕೆಳಗಿನಂತಿವೆ. 

ಪನಿತ್ರಾ, ಆಗೇ ಚಾಲ್‌ ಈ ಪವಿಶ್ರೆಯ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಿಸುವದು ಅವ ಕ. 
ಮುನ್ನಡೆಯುವಾಗ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ, ಮೊದಲು 
ಹಿಂಗಾಲನ್ನು ಅಲ್ಲಿಯೇ ಬದಿಗಿರಿಸಿ ಮುಂಗಾಲನ್ನು' 
ಮುಂದಿಡಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಹಿಂಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿ ಆಕೃತಿ ೨೦೯ 
ನಿಂದ ತಂದು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಒಂದೊಂದು 


ಹೆಜ್ಜೆ ಮುಂದೆ ಸರಿಯಬೇಕು. ಈ ಸಿತಿ ಯಲ್ಲಿ ಹೆಜ್ಜೆ ಚಲನವಲನವು ಕೆಳಗಿನಂತಾ 
ಗುವದು, ಆ. ೨೧೦. ೫ 


| Kk ಪನಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ ಮೊದಲು ಬಲಗಾ 


\ ಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಆಂದರೆ, ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೯ ಇಂಚು 
hg ಬಲಕ್ಕೆ ಇಡಬೇಕು, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿನ ಎದು 





ರಿಗೆ ತರಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ 
pe ಎದುರಿಗೆ ತಂದರೆ ಒಂದು ಪವಿತ್ರಾ ನಡಿಗೆಯಾಗುವದು. 
[ ೫ ಈ ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿರುವಾಗ, ಎಡಗಾಲು ಹಿಂದಾಗುವದು. 
ಈ ಎರಡನೆಯ ಪವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಹೋಗುವಾಗ,ಮೊದಲು 

Ws ಇ ಎಡದ ಕಾಲನ್ನು ತುಸು ಎಡಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು, ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಮುಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಆ ಮೇಲೆ ಏಡಗಾಲನ್ನೆತ್ತಿ, 

Ne | ಎಡುರಿಗಿಟ್ಟು ಮೊದಲನೆಯ ಮೆಟ್ಟಗೆ ಬರಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
4 ಯೊಂದು ಸಾಕಿ, ಪವಿತ್ರಾ ಬದಲಾಯಿಸಿದಾಗೆಲ್ಲ, ಎದೆ 
Bika ಯನ್ನು ಸರಿಯಾಗಿರಿಸಿ, ದೃಷ್ಟಿಯನ್ನು ಎದುರಿಗಿರುವವನ 
ಆಕೃತಿ ೨೧೦ ಮೇಲಿಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಈ ನಡಿಗೆ ನಡೆಯುವಾಗ ಪ್ರತಿ 


೧೨೨ 


ಯೊಂದು ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಛಡಿಯನ್ನು ತಲೆಯ ಮಗ್ಗಲಿಂದ ಒಮ್ಮೆ ಎಡಕ್ಟೆ, ಒಮ್ಮೆ 
ಬಲಕ್ಕೆ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಪವಿತ್ರಾ ಮೆಟ್ಟಿನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಸಾಧಿಸಬೇಕು. 


ಪವಿತ್ರಾ, ಪೀಟೆ ಚಾಲ್‌" -- ಹಿಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಮೊದಲು ಮುಂದಿನ 
ಕಾಲನ್ನು ತುಸು ಬದಿಗೆ ತಕ್ಕೊಂಡ್ಕು ಹಿಂದಿಟ್ಟಿ ಕಾಲನ್ನು ಮುಂಗಾಲಿನ ಹಿಂದೆ 
ತರಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಮುಂದಿನ ಕಾಲನ್ನೆತ್ತಿ, ಅದನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಊರ 
ಬೇಕು, ಈ ಬಗೆಯಾಗಿ, ಪವಿತ್ರಾ ಬದಲಾಯಿಸಿ, ಒಂದು ಪವಿತ್ರಾ ಹಿಂಜಿ ಬರ 
ಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮೆಟ್ಟಿನ ಚಲನವಲನೆಯ ಮುಂದಿನಂತೆ 
ನಡೆಯುವದು. ಆ. ೨೧೧. 


ಪವಿತ್ರಾ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿರುವಾಗ, ಮೊದಲು ಮುಂದಿನ 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ೯ ಇಂಚು ಬಲಕ್ಕೆ ಸರಿಸಬೇಕು. ತರು WA 
ವಾಯ್ಕ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ಇಟ್ಟು 


೨, ಎಡಗಾಲನ್ನು 


ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಂದೆ ಊರಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ < 


ಒಂದು ಪವಿತ್ರಾ ಹಿಂದೆ ಸರಿದಂತಾಗುವದು. ಆಗ, 
ಛಡಿಯು ತಲೆಯ ಮೇಲಿ ಎಡದಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ 
ಇಯಿಸಿ ತರಬೇಕು. 


ನಂತರ, ಎರಡನೇ ಪನಿತ್ರಾ 


ಸಾ 


ನಡೆಯುವಾಗ, ಮೊದಲು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪು ಎಡಕೈ 
ಹಾಕಬೇಕು; ಎಡಗಾಲನ್ನು ಡಕ್ಕೆ ಹಾಕ ಬಲಗಾ 
ಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು, ಅಂದರೆ, ಮತ್ತೊಂದು ಕ 
ಪವಿತ್ರಾ ಹಿಂದೆ ಸರಿದಂತಾಗುನದು. ಆಕೃತಿ ps 

ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆಯಂತೆಯೇ, ಪ್ರತಿಸಾರೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೈಯನ್ನು ಛಡಿ 
ಯಿಂದ ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. ಮತ್ತು, ಪ್ರತಿಸಕ್ರಿಯ ಮೇಲೆ ತಿರುಗಿ ಕೈಮಾಡಬೇಕು- 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಕೈ ತಿರುಗಿಸುವದು ಒಳಿತಾಗಿ ಸಾಧಿಸಿತೆಂದರೆ, ಆ ಮೇಲೆ ಮಿಲ್ಲತ್‌ 
ಅಂದರೆ ಬೇರೆಬೇರೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು ಆಡಬೇಕು ಮತ್ತು ತಪ್ಪಿಸ 
ಬೇಕು. ಹೀಗೆ, ಸಾಂಧಿಕ ರೀತಿಯಿಂದ, ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆಂದು ಶಿಕ್ಷಕನು ಕೆಲವ 
ಮಿಲ್ಲತ್ತುಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ, ಚನ್ನಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಈ ಮಿಲ್ಲತ್‌ 
ಗಳಿಗೆ "ಘಾಯಿ' ಅನ್ನುವರು. 


ಸಲಾಮಿ -- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಇಬ್ಬರೂ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಎದು 
ರಿಗೆ ಬಂದು, ಒಬ್ಬರ ಛಡಿಯ ಮೇಲೆ, ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ಛಡಿಯನ್ನು ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


೧೨೩ 


ಮತ್ತು ಪುನಃ ಕೂಡಲೇ ಕಾಲು ಹಿಂದಕೆ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಪವಿತ್ರಾ ಮೆ ಟ್ಟಿಗೆ ಬರಬೇಕು, 
ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ತನ್ನ ಛಡಿಯನ್ನು ಎಡದಿಂದ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಹಾಯಿಸಿ, ಎದುರಿ 
ಗಿರುವವನ ಛಡಿಯ ಮೇಲೆ ಸಟ್ಟನೆ ಬಡಿಯಬೇಕು. 

ತಮಾಚಾ--ಬಾಹೆರಾ -- ಪವಿತ್ರಾ ನಡೆದು, ಎದುರಿಗಿರುವನನ ಎಡಗಲ್ಲದ 


ಮೇಲೆ ಕ್ಸ ಮಾಡಬೇಕು. ಸ್ರತಿಸಕ್ಷಿಯ ಒಂದು ಸವಿತ್ರಾ ಮೆಟ್ಟಿನಂತೆ ಹಿಂಜರಿದು 








[kse" 


ಆಕೃತಿ ೨೧೨ 


> 
ತನ್ನ ಛಡಿಯ ಮೇಲೆ ಸೆಟ್ಟಿನ್ನು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಈ 
ಪೆಟ್ಟನ್ನು ಎರಡು ಬಗೆಯಿಂದ ತಪ್ಪಿ ಸಲಿಕೆ ಬರು 
ತ್ತದೆ. ತನ್ನ ಛಡಿಯನ್ನು ಗಲ್ಲದಿಂದ ೬ ಇಂಚು 
| ಎತ್ತರಿಸಿ ಹಿಡಿದು, ಅಥವಾ ತಾನೂ ಬಾಹಿರಾದ ಕೈ 
ಮಾಡಿ, ತಟ್ಟನೆ ಎರಡನೆಯ ಸವಿತ್ರಾ ನಡಿಗೆಯನ್ನು 
ಮುಂಡೆ ನಡೆದು, ಪ್ರತಿಪಕ್ಷಿಯ ಬಲಗಲ್ಲದ ಮೇಲೆ, 
ಕೈ ಮಾಡಬೇಕು: ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಪಕ್ಷಿಯು ಮೊದಲಿ 
ನಂತೆಯೇ, ಸನಿತ್ರಾ ನಡೆದು, ಅದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. 
ನಂತರ, ಪ್ರತಿಸಕ್ರಿಯು . ಇದೇ ಕ್ರೈ ಮಾಡಬೇಕು, 


ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯವನು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೧೨ 


೨ ಜನೋಯಿ --ಸವಿತ್ರೆ ನಡೆದು, ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮನೇಲೆ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡ 
ಬೇಕು. ಎದುರಾಳಿಯು ಒಂದು ಸವಿತ್ರಾ ಹಿಂದಕೆ ಸರಿದು, ಅದೇ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ ಕ್ಸ 
ಮಾಡಿ, ಅದನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಬೇಕು. ಎರಡನೇ ಪವಿತ್ರಾ ನಡೆದು, ಮತ್ತೆ, ಬಲಹೆಗಲಿನ 
ಮೇಲೆ ಕೈ ಮಾಡಿ, ಅದನ್ನು ಮತ್ತೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ಹಿಂದಿಟ್ಟು ತಪ್ಪಿ ಸಬೇಕು. 


3 ಕಮರ--ಸವಿತ್ರಾ ನಡೆದು, ಎದುರಾಳಿಯ ಟೊಂಕದ 
ಮೇಲೆ, ಸಕ್ಸೆಯಿಂದ ತೊಡೆಯ ವರೆಗೆ ಎಡಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡ ಕೃ ಮಾಡ 82 


ಹಿ 


QU 
ಬೇಕು. ಎದುರಾಳಿಯು ಒಂದು ಸವಿತ್ರಾ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಸರಿದು, (4 ಈ 
ತನ್ನ ಛಡಿಯನ್ನು ಎಡಹೆಗಲಿನ ಹತ್ತರ, ತುದಿ ಕೆಳೆಗೆ ಮಾಡಿ, ಸ 


ಎಡಕ್ಕೆ ಶಾರೀರದ ಸಮಾಂರತದಲ್ಲಿ ನೆಟ್ಟಗೆ ಎತ್ತರಿಸಿ ಹಿಡಿದು 
ಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತಿರುಗಿ, ಒಂದು ಮೆಟ್ಟು ನಡೆದು, ಎದು 
ರಾಳಿಯ ಮೇಲೆ ಬಲಗಡೆ ಟೊಂಕದ ಮೇಲೆ ಕ್ರೈ ಮಾಡಬೇಕು. 


ಚ್ಮ 


ಅದನ್ನು ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಅನನು ಒಂದು ಸನಿತ್ರಾ ಹಿಂದಕೆ 
ಸರಿದು, ಮೊದಲಿನಂತೆಯೇ ಭಡಿಯನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಹಿಡಿದು 


ತಪ್ಪಿ ಸಬೇಕು. ೮. ೨೧೩. 


) 
| 
ಇ. 
(| 
{46 
ಆಕೃತಿ ೨೧೩ 


ಅಣಿ, ಸೀರ -- ಪ್ರವಿತ್ರಿಯಿಂದ ನಡೆದು, ಭಡಿಯನ್ನು ಹೊಟ್ಟೆಯಲ್ಲಿ ತಿನಿಯ 
ಬೇಕು. ಒಂದು ಸವಿತಾ ಹಿಂದಕೆ ಸರಿದು ತನ್ನ ಛಡಿ 
ಯನ್ನು ಎದುರಾಳಿಯ ಛಡಿಯ ಕೆಳಗಿಂದ ಹಾಯಿಸಿ. 
ಎಡಕ್ಕೆ ನೂಕಿಸಿ ಬಿಡಬೇಕು. ಆ. ೨೧೪. 


ಅದರೊಡನೆಯೇ, ಮತ್ತೊಂದು ಪವಿತ್ರೆ 
ನಡೆದು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಆ ಸೆಟ 
ಕೊಡಬೇಕು: ಮತ್ತು, ಎರಡನೆಯವನು 
ಒಂದು ಪವಿತ್ರಾ ಹಿಂದೆ ಸರಿದು ತಲೆಯ 
ಡಿ 





೨ ಘುಟನ --ಕಮರದಂತೆಯೇ ಈ ಕ 
ಕೈಯನ್ನು ಅಡ್ಡವಾಗಿ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಲ್ರ 
ಕೊಡಬೇಕು. ಎದುರಾಳಿಯು ಪವಿತ್ರಾ ಬದೆ 
ಲಿಸಿ, ಭಡಿಯ ತುದಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಊರಿ 
ಆಕೃತಿ ತ೧೫ ಮೇಲಿನ ಸೆ ನ್ನು ತೆಪ್ಪ ಸ ಸಬೇಕ 





ರ ಭೋ 


ಹೀಗೆ ಹೆಲವು ಕೈಗಳ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ. ತಾ 
ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಪ್ರಾ ಥಮಿಕ ಶಾಲೆಯ ವಃ ಸ್ವಿಯಿಂದ ಮೇಲ್ಭಾ 





ಣಿಸಿದ ಕೈಗಳು ಸಾಕಷ್ಟಿವೆ. ಪವಿತ್ರೆಯ ಮಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಈ | () 
ನೇಳೆಯಿಲ್ಲಿ ತಪ್ಪದೆ ರೂಢಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬೇ ಬೇಕು: ಯಾಕಂದರೆ. k7 
ಈ ಸವಿತ್ತೆಯ ಬಲದಿಂದಲೇ ಎದುರಾಳಿಯನು ಸೋ ಲಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಆಕೃತಿ ಕ್‌ 


Ned 

ಬರುತ್ತದೆ. ಸವಿತ್ರೆಯ ಮಟ್ಟು ತಪ್ಪಿದರೆ, ನಿಶ್ಚಯವಾಗಿ ಪಟ್ಟು ಕೂಡ್ರುವದು- 
ಆದುದರಿಂದ ಸೆಟ್ಟು ತಿಂದನನು ಆಗ ಜಿದ್ದಿಗೆ ಬೀಳುನನು; ಮತ್ತು ತನಗೆ ತಿಳಿದಂತೆ 
ಕ್ಛೈ ಮಾತಾಡ ತು ಆದರ ಪರಿಣಾಮದಿಂದ ತಿರುಗಿ ಅವನಿಗೇ ಹೆಚ್ಚು 
ಪೆಟ್ಟು ತಾಕುವವು. ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ ಯಲ್ಲಿಯೂ ಹೀಗೆಯೇ ಆಗುವದು; ಅಂತೆಯೆ, 
ಶಿಕ್ಷಕನು ಎರಡೂ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಲಕ್ಷಪಿಟ್ಟು, ಈ ಆಟಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಬೇಕು; ಅಂದಕ್ಕೆ 
ಗೊಂದಲವು ಅಥವಾ ತೊಂದರೆಯಾಗದು; ಮೇಲಾಗಿ ಜಗತ ಕೆಲಸವೂ ಸುಸೂತ್ರ 
ಸಾಗುವದು. 


ಈ ಘಾಯಿಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸುವಾಗ ಶಿಕ್ಷಕನು ಒಂದು ಮಾತನ್ನು ನುರೆಯ 
ಲಿಕ್ನಾಗದು. ಅದೇನಂದರೆ, ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು ಹೀಗೆ ಕೆಗಳನ್ನು ಒಬನು 


೧೨೫ 


ಮತ್ತೊಬ್ಬನ ಮೇಲೆ ಮಾಡುತ್ತಿರುವಾಗ, ಇನ್ನೊಬ್ಬನ ಸೆಟ್ಟು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ 
ಅಡ್ಡತಿಡ್ಡ ತಿರುಗದೆ, ಅವನ್ನು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಂಡು, ತನಗೆ ಮತ್ತೆ ಕೈ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರ 
ಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಅನನು ತನ್ನ ಹಕ ಲನಗಳನ್ನು ಲೀಲೆಯಿಂದ ಕಲಿಸಬೇಕು. ಕ್ಸ 
ಕೂತಮೇಲೆ, ಯಾವುದೇ ತೈಯನ್ನು ಬೇಕಾದಾಗ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು 
ಆಗ್ಕ ಪೆಟ್ಟು ತನ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವದಾದರೂ ಗೊತ್ತಾಗುತ್ತದೆ. ಹಾಗೆಯೇ ಪವಿತ್ರಾ 
ಬದಲಾಯಿಸದೆ, ಅದೇ ಸವಿತ್ರೆಯ ಮೇಲೆ, ಅನೇಅವೇ ಫೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಅಥವಾ 
ಅದರಂತಿರುವ ಬೇರೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಿ, ರೂಢಿ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 


ಒಂದು ವಿಶೇಷ ಪದ್ದತಿಯಿಂದ ಈ ಆಟನನ್ನು ಹುಡುಗರಿಂದ ಅಭ್ಯಾಸ 
ಮಾಡಿಸುವಾಗ, ಇದರ ಉಸಯೋಗ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ 
ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಮೇಲಿನ ಎರಡು ವರ್ಗಗಳನ್ನು ಈ ಶಿಕ್ಷಣದ ಕಾಲಕ್ಷೆ 
ಸೂಡಸಟಿಕು. ಅವರ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೇ, ಮೇಲ ೬. ಗಳನ್ನು ಕೊಡ 
ಲಾಗಿದೆ ಹೆಚ್ಚು ಕಷ್ಟದೆ ಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ಸ ಸ್ಟ್ರೀಕರಿಸಲಾ 


ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ, ಈ ಕೈಗಳ ಘಾಯಿಗಳನ್ನು ಮುಂದಿನಂತೆ ಹೊಂದಿಸಿ, ಅವು 
ಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಲಿಕ್ಟೇನೂ ಅಡ್ಡಿಯಿಲ್ಲ 


೧. ತಮಾಚಾ, ಬಾಹೆರಾ, ಎಡದ ಘುಟನ್‌. 
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ಲದ ಕಮುರ, ತಮಾಚಾ ಶೀರ. 
ಎಡದ ಜನೋಯಿ, ಬಲವ ಘುಟನ, 
ಶೀರ, ಬಲದ ಜನೋಯಿ, ತಮಾಚಾ, ಬಾಹೆರಾ. 


ಆಣಿ, ಶೀರ, ಬಲದ ಜನೋಯಿ, ಎಡದ ಕಮರ. 


ಜು ಈ. 


ಬಲದ ಕಮರ, ತಮಾಚಾ. ಬಾಹೆರಾ. 


ಹೀಗೆಯೇ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳು. ನಾಲ್ಕಾರು ಕೈಗಳ ಒಂದು ಮಿಲ್ಲತ 
ಮಾಡಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸ ಸಜ ಬು ಇದರಲ್ಲಿ ಮುಗಿದಲ್ಲಿಗೆ ಅದೇ ರೋಲಿಯಿಲ್ಲಿ 
ನಿಶ್ರಾ ಬದಲಿಸಿ ಯಾವ ಕೆ ಕೆ ಮಾಡುವದು 'ಶಕ್ರವಿಜೆಯೋ ಅದನ್ನು ಹೊಂದಿಸ 
ಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಕೆ ಕೈಗಳು ತಡೆಯಿಲ್ಲಜಿ ನಡೆಯುವವು; ಮತ್ತು ಆಟದ ಅಭ್ಯಾಸವು 
ನೆಟ್ಟ ಗಾಗುವದು. 


ಜ್‌ 


ಲೇರ್ಲಿಮ 
೨ 


ವ್ಯಾಯಾಮಕ್ಕಾಗಿ ಇರುವ ಹಲವು ಹಿಂದೂ ದೇಶದ ಆಟಿಗಳೆಲ್ಲಿ ಲೇರಿಮ 
ಇದೊಂದು ಸಾಧನ. ಇದಕ್ಕೆ ತಾಲಬದ್ಧ ಸಂಗೀತದ ಜೊತೆ ಸಿಕ್ಕರೆ, ಇದೊಂದು 
ಅತ್ಯಂತ ಮನರಂಜಕವಾದ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗುವದು. ಈ ಸಾಧನದಿಂದ ಚಿಕ್ಕವ 
ರಿಗೂ ದೊಡ್ಡವರಿಗೂ ವ್ಯಾಯಾಮ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ, ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕ 
ಳಲ್ಲಿ ವ್ಯಾಯಾಮದ ರುಚಿಯನ್ನುಂಟು ಮಾಡಲು ಲೇಮಿಮವು. ಬಹಳ 
ಉಪಯುಕ್ತ. 


ಲ 


ಲೇಯೀಮ ಆಡುವ ತರಗಳು ಹೆಲವುಂಟು. ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ಎಜಿ ಸೆಓಸಿ, ಸ್ವಲ್ಪ 
ಬಾಗಿ, ಗುಣಿಗೆ ಹಿಡಿಕೆಯಿಂದ ಹೊಡೆದು ಮುಂಶಾದ ವಿಧಗಳು ಮುಖ್ಯ. ಇವುಗಳ 
ಯಾವುದೊಂದು ಆಟ ಆಡಲಿಕ್ಕೆ ಬಂದರೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ರೂಢಿಯಿಂದ ತಾವಾಗಿ ಎಲ್ಲ 
ಆಟಗಳು ಬರುವವು. ಮುಂದಿ ಕೊಟ್ಟ ಲೇಯಿನುದ ಕೈಗಳಲ್ಲಿ ಎದೆಯನ್ನು ಸೆಟ್ಟಿ 


ಆಡುವ ನಿಧವನ್ನು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 


ಲೇಮಿಮ ಆಡುವ ಕೈಗಳೂ ಅನೇಕನಿರುವವು. ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಕೈಗಳ ಶಿಕ್ಷಣ 
ಕೊಟ್ಟನಂತರ, ಅವುಗಳ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನೂ ಕಲಿಸಬಹುದು. ಇಲ್ಲಿ ಮಾದರಿಗಾಗಿ 


ಕೆಲವು ಆಟಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಬೇರೆ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಸ್ವಲ್ಪ ನಿಚಾರ 


2 


ಮಾಡಿ ಸಿದ ಪಡಿಸಬೇಕು. 


ಬೇಮಿಮವೊಳಗೆ ಮೂರು ಭಾಗಗಳು.) ಒಂದು 
ಗುಣಿ. ಇದು ಕಟ್ಟಗೆಯದು. ಜಡ ಜಟ ಮುಷ್ಟಿ 
ಹಿಡಿಯುನ ಭಾಗ: 'ಅಂದಕೆ ಒಡಿಕೆ. ಇದು ಕಬ್ಬಿ ಇದ್ದಿ 
ತ್ತದೆ. ಮೂರನೆಯದು ಸರಪಳಿಯ ಭಾಗ. ಈ ಸರಪಳಿ 
ಷ್ಟ ತಿ ೨೧೭ ಯಲ್ಲಿ ದುಂಡಗಿನ ಕಬ್ಬಿಣದ ಹಲಪಿಗಳನ್ನು ಜೋಡಿ?ಿರು 
ತ್ಲಾರೆ. ಕವ ಖಳಖಳವೆಂದು ಸಪ್ಪಳಾಗುವದು. ಸರಪಳಿಯ ಎರಡೂ ದಂಡ 


— 


ಗಳನ್ನು ಗುಣಿಯ ಎರಡೂ ತುದಿಗಳಿಗೆ ಕೂಡಿಸಿರುತ್ತಾರೆ. 
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ಲೇಯಿಮಗಳನ್ನು ಹುಡುಗರ ವಯಸಿಗೆ ಅನುಕೂಲವಾಗುವಂಥವುಗಳ ಳನ್ನು 
ಉಸಯೋಗಿಸಬೇಕು. ಕೆಳಗಿನ ಈಯತ್ತೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಹುಡುಗರಿಗೆ ಉಸಯೋಗಿಸ ಸಲ್ಪ 


೧೧ 


೧೨೭ 


ಡುವ ಲೇಮಿಮಗಳು ಕೈಯಲ್ಲಿ ಹೆಗುರು, ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ೧೫ ಇಂಚು ಗುಣಿ, 
ಮುಷ್ಟಿ ಮತ್ತು ಗುಣಿ, ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಅಂತರವು ೭ ಇಂಚು ಹೀಗಿರಬೇಕು. ಮಧ್ಯ ಮ 
ವರ್ಗದವರಿಗಾಗಿ ಬಳಸುವ ಲೇಯೀಮಗಳು ೧೮ ಇಂಚು ಉದ್ದ, ಮುಷ್ಟಿ ಮತ್ತು 
ಗುಣಿಯೊಳಗಿನ ಅಂತರ ಆ ಇಂಚು, ಹೀಗಿರಬೇಕು. ದೊಡ್ಡವರಿಗಾ ಗಿ ೨೧ ಇಂಚು 
ಉದ್ದ, ಮುಸ್ತಿ ಮತ್ತು ಗುಣಿಯಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೯ ಇಂಚು ಇರಬೇಕು. ಪ್ರಾಥಮಿಕ 
ಶಾಲೆಯಲ್ಲಿ ವ ಎರಡು ಗಯ ಲೇಮೀಮಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಬಹುದು. 


ಆಡುವಾಗ ಲೇಯೀಮದ ಗುಣಿಯು ಎಡಗೈಯಲ್ಲಿ, ಬಲಗೈ ಮುಚ್ಚಿ ಗೆಯಲ್ಲಿ 
ಕಬ್ಬಿಣದೆ ಹಿಡಿಕೆಯನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಇದನ್ನಾಡುವ ಸೆಟ್ಟುಗಳು ನಾಲ್ಕು ಇದ್ದು» 
ಈ ನಾಲ್ದರಿಂದಲೇ ಇಡಿಯ ಲೇಯೀಮುದ ಆಟಿವಾಗುವದು. 


ಕೆಳಗೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಈ ನಾಲು ಸೆಟ್ಟು ಆಡಬೇಕು. 


೧ನೇ ಪೆಟ್ಟು --ಇದು ಕೆಳಗಿನ ಸೆಟ್ಟು. « ಹುಷ್ಯಾರ' 
ಸ್ಲಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲು ಎಡಗೈಯನ್ನು ಪೂರಾ ಸರಳ ವಾಗಿಡಬೇಕು. 
ಹೆಬ್ಬೆಟ್ಟು ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿಗಿರಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಬಲಗ್ಗೆ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 
ನನ್ನು ಎಡಮುಭಿ ಗೆಯ ಮೇಲೆ ತಂದು, ಊರಬೆ;ಕು, ಆ. ೨೧೮ 


PR 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಒನ್ಮೆ ಕಬಿಣದ ಹೆಲಪಿಗಳ ಸಪೃಳಾಗುವದು. 
ಜಾ ಆ 


AQ 


) ; 


೨ನೇ ಪೆಟ್ಟು - ಇದೂ ಕೆಳಗಿನ 

ತ ಸೆಟ್ಟೀ. ಎಡ ಮೊಳಕೈಯನ್ನು ಸರಳವಾ 
{ ) ಗಿಟ್ಟು ಬಲಗ್ಗೆ ಮುಳಿ ಗೆಯನ್ನು ತಟಿನೆ 
ಆಗ ಸರಪಳಿಯ 
ಪ್ಲಳವಾಗುವದು. ಹೀಗೆ ಇವೆರಡೂ ಕೆಳ 


ುಗ್ನ ಲಿನ ಸೆಟ್ಟುಗಳು. ಆ. ೨೧೯. 
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[AY 
lex | ೩ನೇ ಪೆಟ್ಟು ಇದು ಮೇಲ್ಲ ಡೆಯ 
ಆಕೃತಿ ೨೧೯ ಮೊದಲನೆಯ ಪೆಟ್ಟು. ಹಿಡಿಕೆ ಹಿಡಿದ ಬಲ 
ಗೈಯನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ, ಅದು ಮುಖದ ಮುಂದೆ ಬರುವಂತೆ ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ಆಗ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯು ಒಳನುಗ್ಗ ಲಾಗಿ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಹೆ ಹೆಚಿ 
ರಳು ಮೂ. ನ ಎದುರು ಬರುವದು. ಆ ಮೇಲೆ ಗುಣಿ ಹಿಡಿದ ತ್ರ 
ಯನ್ನು ನೊದಲು ತಲೆ ಯಷ್ಟು ಎತ್ತ ರಕೆ ಎತ್ತಿ, ಆ ಮೇಲೆ ಮುಟ್ಟಿಗೆ ಗ 


೨೦೪ 


ಮತ್ತು ಮುಖ ಇವುಗಳ ನಡುವಿನಿಂದ ಹೆಳಗೆ ತರಬೇಕು. ಅಂದರೆ 


ಛೂ 


ಶೀ 





೧೨೮ 


ಬಲ ಮೊಳಕ್ಕೆ ಮೂಲೆಯಲ್ಲಿ ಗುಣಿಯು ಬರುವದು. ಈ ಕೈಯನ್ನು ತಟ್ಟಿ Wg ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮೂರನೆಯ ಸಲ ಸರಸಳಿಯ ಸಪ್ಪಳ ಚತ ಗ ಆ. 


೪ನೇ ನಟ್ಟು ರಷ್ಟ ಗಯಕದ ಹಿಡಿದ ಬಲಗೈಯನ್ನು 
ಆಲ್ಲಿಯೇ ಅಲ್ಲಾಡಿಸದೆ ಇಟ್ಟು, ಬರಿಯ ಗುಣಿಯನ್ನು ಬಡಿಗೆ 
ಎಡಗೈ ಯನ್ನು ತಿರಿಗಿ ತಟ್ಟನೆ ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತಬೇಕು. 
ಆಗ ನಾ ಲ್ಪನೆಯ ಸಾರೆ ಸರಪಳಿ ಸಪ್ಪಳ ಆಗುವದು. ಹೀಗೆ 
ಮೇಲ್ಲಡೆಯ ರು ಈ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟು ಗಳು ಆ. ೨೨೧. 


ಈ ಮೇರೆಗೆ ನಾಲ್ಕು ಸೆಟ್ಟು ಗಳ ಕ್ರಮವಾದ ಆಟವಾಗು 
ತ್ತದೆ ನಾಲ್ದನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಫಿ ಒಮ್ಮೆಲೆ ತಟ್ಟಿಂದು 
ಮೊದಲನೆ ಫೆ ಪೆಟ್ಟಿನ ಸ್ಥಿ ಸ್ಪಿತಿಗೆ ಬೂತ ಅಂದರೆ ಎರಡೂ ಕೈಗಳ 
ಮುಟ್ಟಿ ಗೆಗಳು ಕತೆ ನೀಲೊಂದು ಬಂದು ಕೊಡುವವು. 





ಇನ್ನು, ಕವಾಯತಿಯ ದ್ಧ ಸಿ ಯಿಂದ ಅವಶ್ಯವಿರುನ ಹುಕುಮುಗಳ ಸ್ಪಷ್ಟೀ 
ಕರಣನ ಸನ್ನು ಮುಂದೆ ಸ 


ಏಕ-ಕತಾರ ಸ ಇಮಾನ್ಯ ಹುಕುಮು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಒಂದೇ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ 
ಎಲ್ಲರೂ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಲೇಯೀಮನ್ನು ಬಲಮುಟ್ಟಿಗೆಯಲ್ಲಿ ಹಿಡಿದು, ಕೈ ಕೆಳಗೆ 


ಜೋತುಬಿಡಬೇಕು. ದೃಷ್ಟಿ ಮುಂದಿ ಇದ್ದು ಎಜಿಯೆನ್ನು ಸಟಿಸಿ-ಬೇಕು. 


ಲೇಯಿವ.--ಲಸೇಟಿ-. ಎಡ ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ 
ಲೇಯಿನುನ್ಪಿಟ್ಟು, ಬಲಗೈಯಲ್ಲಿದ್ದ ಲೇಯೀಮನ್ನು ಬೀಸಿ, ಇ 
ಎದೆಯ ಮಟ್ಟಿ H ಎತ್ತಬೇಕು; ಮತ್ತು ಎಡಗೈ ವ ಮುಂದೆ ಮಾಡಿ, 
ಅದರೊಳಗ್ಗಿದ ಹೆಗಲಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಗುಣಿಯು ಬೆ ಬೆನ್ನ 
ಕಡೆ ಬರುವದು. ಹಿಡಿಕೆಯು ಮುಂದೆ ಬರುವದು. ಲೇಯೀ 
ಮಿನ ಗುಣಿಯು ಕಾಣಿಸದಂತೆ ಅದನ್ನು ತೊಡಗಿಸಬೇಕು; 


ಮತ್ತೆ ಹುಷ್ಟ್ರಾರ ಸ್ಥಿ ತಿಗೆ ಬರಬೇಕು. ಆ. ೨೨೨. 


ಆಶಾಮ --« ಲೇಮಿಮ ಲಪೇಟ ಸ್ಥಿ ತಿಯಲ್ಲಿರು le 
ವಾಗ, ಬಲಗೈ ಯಿಂದ ಹಿಡಿಕೆಯನ್ನು ಹಿಡಿದು, ಕೈಯಿಂದ ಬೀಸಿ 
ಲೇಯೀನುನ್ನ ತೆಗೆದುಕೊಳ ಸಬೇಕು; ಮತ್ತು ಜೋತಿಡಬೇಕು. ಆಕೃತಿ ೨೨೨. 


೧೨೯ 


p ಮಿಕ್ಸ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಸವಿತ್ರಾಮೆಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಲೇಯಿಮನ್ನೂ 
(ಗ್ಗ ಆರಾಮಸ್ಥಿ ತಿಗೆ ತರುವಾಗ ಅದರೊಡನೆ ಬಲಗಾಲನ್ನೂ ಎತ್ತಿ, 
ಕಾಲು ಮತ್ತು ಲೇಮಿಮಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಯೇ ಕೆಳಗೆ ತಂದು, 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆಗ « ಏಕಕತಾರ' ಸ್ಥಿತಿಯಾಗುವದು. ಆ. ೨೨೩. 
[ಟಸ್ಸಣೆ--ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಗಳಿಗೆ ಇರಹೇಳಿ, 
ಬೇರೆ ಕೈಗಳ ಅಥವಾ ಮತ್ತ್ಯಾವ ವಿಷಯವನ್ನು ತಿಳಿಸುವದಿ 
ತ ದ್ದರೆ ತಿಳಿಸಬೇಕು. " ಲೇಯಿಮ ಲಪೇಟ' ಗಳಿಗೆ ಅವು 
(ನ್ನ ಬಂದಾಗ ಯಾವ ಬಗೆಯ ಚಲನವಲನ ಮಾಡದೆ ವಿದ್ಯಾರ್ಥಿಯು 
ಆಗ ಸುಮ್ಮನೆ ನಿಂತಿರುವನು ] 
ಆಕೃತಿ ೨೨೩. 
ಹುಷ್‌--ಯಾರ-- ಬಲಗೈಯಿಂದ ಹಿಡಿಕೆಯನ್ನು 7೫7 
ಹಿಡಿದು, ಲೇಯಿನುನ್ನು ಬೀಸಿ ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮತ್ತು ಭನ 
ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಅದನ್ನು ಎದೆ ಎದುರು ಬಂದಾಗ ( ) 
ಎಡಗೈಯಿಂದ ಗುಣಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಈ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಎಡ ಮೊಳಕ್ಳೆ ಸರಳನಾಗಿಟ್ಟು. ಎದೆಯ ಎತ್ತರಕ್ಕೆ 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರದಲ್ಲಿಡಬೇಕ . ಬಲಗೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆ 
ಯನ್ನು ಎದೆಎದುರು ಮಣಿಕಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಸ್ವಲ್ಪ ಬಾಗಿ ಹಿಡಿ 
ದಿರಬೇಕು. ಅದರ ಮೂಲೆಯು ಹೆಗಲಿಗೆ 
ದಲ್ಲಿರಬೇಕು. 





ಸಮಾಂತರ 
ಆಕೃತಿ ೨೨೪ 
ಪವಿತಾ ಹುಷ್ನಾರ--- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಹುಷ್ನಾರದಂತೆಯೇ ಎಲ್ಲ ಕೆಲಸ 
J ಕಿ ನ್‌ ಸ ನೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಎಡಗೈಯಿಂದ ಗುಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿಯುವ ಕಾಲ 
ಓಳ ದಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸುಮಾರು ೧೮-೨೪ ಇಂಚುಗಳ ಮಟ್ಟಿಗೆ 
0 ೪) ಈ 
Cy ಹಿಂದೆ ಇಡಬೇಕು. ಎಡ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಶಕ್ಕನಿದ್ದಷ್ಟು ಬಗ್ಗಿಸ 
ಬೇಕು. ಬಲ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ನೆಟ್ಟಿಗಿರಿಸಬೇಕು. 
ಆಕ ತಿ ೨೨೫ 
ಲ 
ಸೀಧಿ- ಜಥೆ_. ಹುಷ್ಠಾರ ಸಿತಿಯಲಿ ಕೆಳಗಿನ ಎರಡು ನೆಟ್ಟಿಗಳನು 
ನೆ ಛು ನ 
ತೊಡೆಯ ಎದುರಿಗೆ ಮತ್ತು ಮೇಲುಗಡೆಯ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಎದೆಯೆ. 


ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಇದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿಯೇ ಲೇಯಿಮಿನ ಗುಣಿಯನ್ನು ಅಡ್ಡ 
ಮಾಡದೆ ಹಾಗೇ ಎತ್ತಿ ಗಣಿಯನ್ನು ಖತ್ತಿರಿಸಿ ನಾಲ್ಕು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೋ 


೧೩೦ 


ಬೇಕು. ಉಳಿದ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಗುಣಿಯನ್ನು ಅಡ್ಡ ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ಈ ಸೆಟ್ಟುಗ 
ಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೋಳ್ಳಬೇಕು. 


ಏಕ.ಜಫೆ--ಹುಷ್ಕಾರ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಇರುವಾಗ ಗುಣಿ ಅಡ್ಡಹಿಡಿದು ಎಡ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಬಲತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಕೆಳಗಿನ ಸೆಟ್ಟಗಳನ್ನು ತೆಗೆದು 
ಕೋಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಮೂರನೇ ಮತ್ತು ನಾಲ್ಕನೆಯ ಮೇಲುಗಡೆಯ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು 
ಕೊಟ್ಟು ಮತ್ತೆ ಮೊದಲನೆ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. ಈ ಕಾಲದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಬಲಕೊಡೆಯ 
ಮೇಲೆ ಕೊಡಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಎರಡನೇ ಪೆಟ್ಟು ಎಡ ತೊಡೆಗೆ ಬರುವದು. ಹೀಗೆಯೇ 


ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮೊದಲನೆಯ ಪೆಟ್ಟಿನ ಸಂಗಡಲೇ ತೊಡೆಯನ್ನು ಬದಲಿಸಬೇಕು. 


ಆಡೀ-ಖೇಲ- ಏಕಜಫೆ'ಯಂತೆ ಆಟಿನನ್ನು 


5 ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿ, ಎರಡನೆಯ ಸಾರೆ ಎಡತೂಡೆಯ 
"(0 ಮೇಲೆ ಮೊದಲಿನ ಸೆಟ್ಟು ಬಂದ ನೇಲೆ, ಎರಡನೇ 


ಬೆಟ್ಟಿನ್ನು ಬಲ ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಆತಿಕೃ ೨೨೬. ಮೂರನೆಯ ಸೆಟ್ಟನ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾ 
ಗೆ ಅದನ್ನು 


ಲಿನ ಮುಂದಿನಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು, ಮತ್ತು, ನಾಲ್ಕನೆ ಸೆಟ್ಟಿ 
ತಕ್ಕೊಂಡು ಮತ್ತೆ ನೊದಲಿನಂತೆಯೇ ಇಡಬೇಕು, ಮುಂದಿನ, ಕೆಳಗಿನ ಹೀಗೆರಡು 
ಸಟ್ಟುಗಳನ್ನು, « ಏಕಜಫೈೆ ಯಂತೆ. ಕೊಟ್ಟ ಮೇಲೆ, ಮತ್ತೆ ಮೂರನೆಯ ಸೆಟ್ಟಿ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಮುಂದಿಂದ ಎಡಕ್ಕೆ ತಿಗೆದುಕೊಂಡು, ಮುಮ್ಮ 
ಡಿಯನ್ನು ಊರಬೇಕು. ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸೆಟ್ಟನ ನೇಳೆಗೆ ಪುನಃ ಕಾಲು ತಗೆದ್ದು 
ಮೊದಲಿನಂತೆ, ಇಡಬೇಕು. ಹೀಗೆಯೇ ಆಡಬೇಕು ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ, ಯಾನ 
ತೊಡೆಯ ಮೇಲೆ ಕೆಳಗಿನ ಮೊದಲನೇ ನೆಟ್ಟು ಬೀಳುವಬೋ ಅದೇ ಕಾಲನ್ನೆತ್ತಿ 
ಜಡ, ಇಡಬೇಕು. ಆ. ೨೨೬, 


ಹವಿಶ್ರಾ --« ಹುಷ್‌ಯಾರ' ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿರುವುಗ್ರ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸುಮಾರು 
ಕ್ಲೆ ಹುಷ್ಟಾರ” ಸ್ಥಿತಿಗೆ ಬರಬೇಕು, 
ರ 2 


ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂಡೆ ಚನ್ನಾಗಿ ಬಗ್ಗಿಸಿ, ಆ ಮೊಳಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ, ಅಡ್ಡವಾಗಿ ಗುಣಿ 
ಹಿಡಿದು, ಮೊದಲನೆ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. ಎರಡನೆ ನ 


ಲು 


೧೮-೨೪ ಇಂಚಿನವರೆಗೆ ಹಿಂದಕ್ಕೆ ಸರಿಸಿ, « ಪವಿತ 


ನ 
ವಾಗಿರಿಸಿ, ಮುಟ್ಟಿಗೆಯನ್ನು ಮೇಲಕ್ಕೆ ಜಃ ಬೇಕು ಆಗ್ಗ ಸ್ರಾಭೂವಿಕವಾಗಿಯೇ 
ಟು ಕ ಪತೆ 
ಬಲಗಾಲಿನ ಮೊಣಕಾಲು ಸ್ಪಲ್ಪ ಬಾಗುನದು. ಮೂರನೆಯ ಸೆಟ್ಸಿನ ಸಮಯಕ್ಕೆ 
ಎ೨೨ [3 ಅ 


ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮತ್ತೆ ಕೊಂಚ ಹೆಚ್ಚು ಬಾಗಿಸಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಅದೇ ನಿ ತಿಯಲ್ಲಿ 
ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಂಡ ಮೇಲೆ, ತರಗ, ಮೊದಲನೆ ಪೆಟ್ಟಿನ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎಡ 


(x 


ಮೊಳಕಾಲನ್ನೂ ಚನ್ನಾಗಿ ಬಾಗಿಸಿ. ನೆಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು. ಹೀಗೇ ಕ್ರನುವಾಗಿ, ಸೆಟ್ಟು, 


೧೩೧ 


ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿ ಸಾರೆ, ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಸರಳವಾಗಿ ಇರಿಸಿ, 
ಎರಡನೇ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಅಷ್ಟೇ ಬಾಗಿಸಬೇಕು. ರಿ ಬಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ಮಾತ್ರ ಯಾವಾ 
ಗಲೂ ಎತ್ತಬಾರದು. 


ದೋ-ರೂಖ-- ಎಲ್ಲ ಸೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಸನಿಶ್ರೆಯಂತೆ ಕೊಟ್ಟು ಎರಡೂ 
ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಮುಖತಿರುಗಿಸಿ, ಈ ಸೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ತೆ 
ಮೊದಲನೇ ಸೆಟ್ಟು ನಿಡಮೊಳಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ತಕ್ಕೊಂಡನಂತರ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಸುತ್ತಿರುಗಿ ಮುಖ eds ಪುಕ್ತಿ ಎರ 1 
ಡನೇ ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳ, ಬೇಕು. ಆನಂತರ ಅದೇ ಸ್ಟಿತಿಯಲ್ಲಿ ಎಡ " lq 
ಗಾಲಿನ ಮೊಳೆಕಾಲನ್ನು ಬಾಗಿಸಿ We ವ ಸೆಟ್ಟು ‘13 
ತಕ್ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ತರುವಾಯ ಬಲ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸಿ, 
ಮೊದಲನೇ ಸೆಟ್ಟನ್ನು ತಕ್ಕೊಂಡು ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ತಿರುಗಿ, 
ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ಎರಡನೇ ನೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು ಅದೇ ಆಕೃತಿ ೨೨೭ 
ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಮೂರನೇ ನಾ ಲೃನೇ “ಬು ಗಳನ್ನು ತಕ್ಕೊಂಡ ಬಳಿಕ ಸಕ ಸೆಟ್ಟು 
ತಕ್ಕೊಂಡು ಮತ್ತೆ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸ ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಮುಖ ಜ್‌ 
ಳಿಸಿ ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿ ಸಾರ ನೊಳಕಾಲನ್ನು ಬಗ್ಗಿ ಸುನದನ್ನು ಲಕ್ಷಿಸ 


ತಕ್ಕದ್ದು. ಆ. ೨೨೭. 


“ಆಗೆ ಫಲಾಂಗ-- ಪ ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಂತು ಮೊದಲನೇ ಸೆಟ್ಟು 

[೧2 ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಬಲಗ ಇಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಹಾರ ಹ. 

ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಎರಡನೇ ನೆಟ್ಟು, ತರುವಾಯ ಎಡಗಾ 

ಲನ್ನು ಹಿಂದಕೆ ತಕ್ಟೊಂಡು € ಅದನ್ನು ತಕ್ಕೊಳ್ಳು ವಾಗ ಮೂರನೆಯ 
A ನೆಟ್ಟು ಹೊಡೆದು ಮತ್ತೆ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ನಾಲ್ರ 

ನೆಯ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ ಜೆ 

ಮೊದಲನೆಯ ಸೆಟ್ಟು, ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ. ಈ ವೇಳೆ 

ಯಲ್ಲಿ ಎಡದಿಂದ ಒಂದು ಸುತ್ತು ಆಗುವದು. 

ಆ. ನಂ. ೨೨೮, 


ದ್ರು 


1 


" 


ಆಕೃತಿ ೨೨೮ ಪೀಛೆ ಫ೦ಾಂಗ-. «ಆಗೆ ಫಲಾ ಇಂಗದ' & 


ವಿರುದ್ಧ ಅಂದರೆ ಹಿಂದೆ ಹೋಗುವ ಕೈ ಇದು. ಸವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಮೊದ ಹ್‌ 
ಲನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಹಾಕಿ, ಆಮೇಲೆ ಮುಖ ಗ ಎರಡನೇ 


ಸೆಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು. ಆನಂತರ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಇಟ್ಟು ಆಕೃತಿ ೨೨೯ 
ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ಅದೇ ನೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮೂರನೇ ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಬಲ 


lo 


೧೩ 


ಗಾಬಸ್ತು ಹಿಂದೆ ಸರಿಸುತ್ತ ನಾಲ್ಕನಿಯ ಪೆಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು. ಶಿರುಗಿ ಎಡ ಮೊಳ 


ಕಾಲನ್ನು ಬಗ್ಗಿಸ್ತಿ ಮೊದಲನೇ ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕಾಲು ಮತ್ತು ಮುಖ 
ಹೊರಳಿಸುತ್ತ. ಒಂದೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಲದಿಂದ ಸುತ್ತು ಆಗುವದು. 


LG ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ನ ನಾಲ್ಕು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು 
ಒಂದೆ ಸ್ಥಳದ ಮೇಲೆ ನಿಂತು, ಐಡ ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲಿನ 
ಮೇಲೆ. ಕುಂಟುತ್ತ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಮೊತ್ತಮೊದಲು ಸನಿ 
ತ್ರೆಯ ನಾಲ್ಕು ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಂಡು, ತಿರುಗಿ ಮೊದಲನೆ ಪೆಟ್ಟಿಗೆ 
ಬರುವಾಗ, ಬಲಗಾಲನ್ನೆ ತ್ತಿ ಹಿಡಿದು, ಎಡಗಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟ 
ಬೇಕು, ಹೀಗೆ ಕುಂಟುರಾಗ್ಯ ಮೊದಲಿನ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನು 
ತೆಗೆಗುತೊಸ್ಸ ಬೇಕು. ಮೇ ಎತ್ತಿದ ಕ ಕೆಳಕ್ಕೆ 
ಊರಿ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎತ್ತಬೇಕು. ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲ 
ಕುಂಟುತ್ತ ಮೂರನೇ ನಾಲ್ಬನೇ ಪೆಟ್ಟು ಹೊಡೆಮುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. 
ಆ ಮೇಲೆ ಪುನಃ ಎಡಗಾಲನ್ನೂ ರಿದ ಮೇಲೆ ಮೊದಲನೇ ಪೆಟ್ಟು 
ಸ್ಲೊಂಡು, ಅದೇ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲನ್ರು ಎತ್ತಿ, ಎಡಗಾಲಿನ 

ಆಕೃತಿ ೨೩೦ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುತ್ತ ಎರಡನೇ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಂಡು ಮತ್ತೆ 
ಬಲಗಾಲನ್ನೂರಿದ ಮೇಲೆ ಮೂರನೆ ಎಟ್ಟು ಹಾಕೆ, ಬಲಗಾಲಿನಿಂದ ಕುಂಟುತ್ತ 
ನಾಲ್ಕನೆಯ ನಟ್ಟ ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಒಂದೇ ಸ್ಪಳಡೆ ಮೇಲೆ ಈ ಪೆಟ್ಟುಗ ನ್ನು 


ಛ್‌ 
ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಪ್ರತಿಸಾರ್ಕ, ಎತ್ತಿದ ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ಎದೆಯನ್ನು ಮುಟ್ಟು ವಂತೆ 


Kb 





gk 


4ಬಿ 


ಎತ್ತಬೇಕು. ಆ 5೩೦. 
ಏಕಸೆ-ಗೋಲ ಅಗೆ" ಗೋಲಚಾಲ' ಮಾಡುವಾಗ, 
ಕಾಲನ್ನೂರುವ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಸಾರೆ ಅದನ್ನು ಮುಂದಕೆ 


ತಕ್ಕೊಂಡು, ಊರಬೇಕು; ಅಂದರೆ ಗೋಲಚಾಲ ಮಾಡುತ್ತ 
ಮುನ್ನಡೆಯಬೇಕು. ಆ. ೨೩೧. 4 


ಏಕಸೆ- ಗೋಲ-ಹೀಛೆ -« ಗೋಲಚಾಲ'ದ ಎರಡನೇ 
ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಂಡ ಮೇಲೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನೂರುವಾಗ, ಅದನ್ನು ಹಿಂದೆ 
Ne ಮತ್ತು. ಮುಂದಿನ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ತತ್ಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಎಡಗಾಲನ್ನೂರುನಾಗ ಅದನ್ನು ಹಂಪಿ ತಕೊಂಡು 
ಊಂ ನೆಚಿ, ಹು ಜೀತು. ಈ ಕ್ರನುನುಗಿ, ಕಾಲು ಹಿಂದಕೆ 
ತಕ್ಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಹಂಜರಿಸುಬೇಕು ಆಕೃತಿ ೨೩೧ 


A 


ಚಕ್ರಗೋಲ ೧-೪ ಮತ್ತು ೪ ರಂತೆ « ಏಕಸೆ ಗೋಲದ ಪೆಟ್ಟು 
ತಕ್ಕೊಂಡು, " ಗೋಲಚಾಲ ದೊಳಗಿಂದ ಎಡದಿಂದ ಸುತ್ತಿರುಗಬೇಕು; ಅಂದರೆ, 
ಒಮ್ಮೆ, « ಆಗೆ ಫಲಾಂಗ 'ಮಾಡಜೇಕು ಮತ್ತೆ ೪ ಮತ್ತು ೪ ಪೆ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಂಡು, 
ಎಡದಿಂದ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಿ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮುನ್ನ ಜೆಯಜೇಕು... 


lee ಚಕ್ರಗೆಣೀಲ ರನ್ನೆರಡು ಸೆಟ್ಟು 
ತಕ್ಕೊಂಡ ಬಳಿಕ, ಒಮ್ಮೆ « ಗೋಲಚಾಲ'ದಲ್ಲಿ ಬಲದಿಂದ 


ಸುತ್ತಿರುಗಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಒಮ್ಮೆ. ಪೀಛಿ ನಲಾಂಗ' ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ತಿರುಗಿ *ಏಕಸ ಗೋಲದ?ದ ಹನೆರ 
ತೆಗೆದುಕೊ ಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಮದಿಂದ 1. ಬೇಕು. ಆ. ೨೩೨. 


6 


ಚಕ್ರಗೋಲ ೩ ಆ ಪೆಟ್ಟು « ಏಕಸೆ ಗೋಲ'ದಂತೆ 

ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ನಂತರ್ಕ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಡುವದರ ಬದ 

ಆಕ್ಟ ತಿ ೨೩೨ ಲುಗಿ, ಹಿಮ್ಮ ಗ. ವಿಗೆ ಊರಶಬೀಕು; ಮತ್ತು ಕುಂಟುವಾಗ ಬಲ 

ಗಾಲನ್ನು ಎಡದಿಂದ ಒಂದಿಟ್ಟು, ಆ ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುವಾಗ್ಯ ಮತ್ತೆ ಮೊದಲಿನ 

ದಿಕ್ಸಿಗೆ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಜೇಕ; ಮತ್ತು ಎಂಟು ಪೆಟ್ಟಿಗಳನ್ನು ಹಾಕುತ್ತ ಮುಂದಿ 
ಹೋಗಜೇಕು. ಹೀಗೇ ಕ್ರಮವಾಗಿ 


ಗೋಲಬೈಠಕ-- ಎಂಟು ಪಟ್ಟು * ಗೋಲ'?ದಂತೆ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಬಳಿಕ 
ಒಂಭತ್ತನೆಯ ಸಟ್ರಿಗೆ ಅಥವಾ ಒಂದನೆ ಸೆಟ್ಟು ಕುಂಟುತ್ತ ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ಒಳಿಕ, 
ಹತ್ತನೆಯ ಪೆಟ್ಟಿನ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಬಬಗಾಲನ ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಬೈಠಕ ಮಾಡಬೇಕು, 
ಮತ್ತು ಮುಂದಿನ ಎರಡು 4 ಪೆಟ್ಟು ಅಂದರೆ, ಮೂರನೆ ಮತ್ತು ನಾಲ್ಕನೆಯ ಪೆಟ್ಟು 


ಮುಗಿಸಿ ಎದ್ದು, ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ತಿರಿಗಿ « ಏಕಸೆ ಗೋಲ'ದಂತೆ ನಡೆಯಜೇಕು. 
" ಗೋಲಬನಾದ ೬ ಏಕಸೆಗೋಲ 'ಮಾಡುತ್ತ ದುಂಡಗೆ ಸುತ್ತಬೇಕು. 


[ ಟಿಪ್ಪಣಿ ಮೇಲಿನ ಚಕ್ರಗೋಲ ಮತ್ತು ಗೋಲಬೈಠಕ ಇವೆರಡನ್ನು 
ವರ್ತುಳದಲ್ಲಿಯೂ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. ] 


ನೋ-ಕುಫ್‌ -- ಕೆಳಗಿನ ಎರಡು ಅಂದರೆ, ಮೊದಲಿನ ಎರಡು ನೆಟ್ಟು 
ಗಳನ್ನು ತಕ್ಕೊಂಡು “ಪವಿತ್ರಾ ಹುಷ್ಯಾರ' ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಈಗ ಲೇಯಿಮ 
ಆಡಬಾರದು. 

ಮೊಹೆ-ನಿಲಾಘ್‌ ೧. -- ಗೋಲದಲ್ಲಿ ಇದನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಸರಲ 
ರೇಸೆಯಲ್ಲಿಯೂ ಇದನ್ನು ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ೪-೪ ಹೀಗೆ "ಗೋಲ ಚಾಲ'ದ 


೧೩೪ 


ಸೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ನಂತರ, ೪ ಸೆಟ್ಟು "ಏಕಸೆ ಗೋಲ ನಿಚ್ಛೆ'ಯಂತಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆ ಮೇಲೆ ೪ ಎಡಕ್ಕೆ 
ಸೊಟ್ಟಾಗಿ ದೊಡ್ಡದೊಡ್ಡ ಹೆಜ್ಜೆಯಿಡುತ್ತ "ಏಕಸೆ ಗೋಲ 
ಆಗೆ'ಯಂತೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ ಪುನ: ೮ "ಗೋಲ 
ಚಾಲ'ದ ಸೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಂಡು «ಏಕಸೆ ಗೋಲ ಪೀಛಿ` 
[8] ಮಾಡುತ್ತ, ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ, ೨೩೩ 
ಆಕೃತಿ ೨೩೩ 
ಮುಹ-ಮಿಲಾಫ ೨. --«ಮುಹಮಿಲಾಫ' ಜತ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಸೊಟ್ಟ ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟಿ ನಂತರ, ಆ ಸ್ಥ 
ದಲ್ಲಿ ಬೈಕೆಕ ತೆಗೆದು ಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ನಾನ ಸೆಟ್ಟಿಗೆ ಎದ್ದು, 
ತಿರುಗಿ "ಗೋಲ ಚಾಲ' ಹ ಮುಹೆ ನಿಲಾಸ' ಒಂದನೆ 
ದರಂತೆ ಕೆಲಸಗಳನ್ನು ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. kg 


ಮಿ 


ಮಾ 


ವರುುದಾರ-ಬೈಠಕ — ಲೆ ಸೆಟ್ಟು ಗೋಲಚಾಲದಂತೆ | 
ತಕ್ಕೊಂಡು, ಆ ಮೇಲೆ ಮುಂದಿನ ಎರಡು, ಸೆಟ್ಟುಗಳ ಕಾಲಕ್ಸೆ ಸ 
ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ದೂರಕ್ಕೆ ಒಮ್ಮೆ ಕುಂಟಜೇಕು: 6 
ಮತ್ತೆ ಮುಂದೆ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಬ ಊರಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ 
ಕುಂಟಿದಿ, ಮೂರನೇ ನಾಲ್ಕನೆ ಸೆಟ್ಟುಗಳ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಡ ಆಕೃತಿ ೨೩೪ 
ಮೊಳಕಾಲನ್ನು ನಲಕ್ಷೆ ಹಚ್ಚಬೇಕು. ಮತ್ತು ಅಜೀ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಗ ಎಡೆಗಾಲನ್ನೆ ತಿ, ಬಲಗಾಲದ ಮೇಲೆ ಬಲಗಡೆ ಸುತ್ತು ಹಾಕ 
ಬೇಕು. ಇಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಮೂರು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ 
ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಮತ್ತೆ "ಗೋಲ ಚಾಲ' ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಕ್ರಮ 
VY ದಂದ ಮುಖ ಬದಲಿಸಿ ಆಡಬೇಕು.ಆ. ೨೩೪. 


(«!ಡಿ 


ಜೋಹರ -- ಪವಿಶ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆ ಸೆಟ್ಟು ತೆಗೆದ್ದು 

ಕೊಂಡು ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಮುಖ ಬದಲಿಸಿ, ಎರಡನೆ 

ಮತ್ತು ಮೂರನೆಯ ಪೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. [ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, 

ಲೆ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು. ನಾಲ್ಕು ಸೆಟ್ಟು, ಪುನ: ಪವಿಕ್ರಿಯ 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ೪ ಪೆಟ್ಟು ತಕ್ಕೊಂಡು, ಮುಂದಿನ ಮೊದಲನೇ ನೆಟ್ಟಿನ 

ಆಕೃತಿ ೨೩೫ "ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಎಡದಿಂದ ಜಟ 
ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಅಂದರೆ, ಮುಖ ಹೊರಳುವದು. ಎರಡನೆ ಸೆಟ್ಟನ್ನು ಅದೇ. 
ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಕೆಗೆದಕೊಂಡು ಮುಖ ಬದಲಿಸಬೇಕು. ಅಂದಕ್ಕೆ ಆಗ ಎಡದಿಂದ 


೧೩3೫ 


ಒಂದು ಪೂರ್ಣ ಸುತ್ತು ಆಗುವದು. ಅನಂತರ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದೆ ಹಾಕಿ 
ಮೂರನೆಯ ನಾಲ್ಪನೆಯ ಸೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ಫಾ ಚಂದ್ರವಟ — ಸವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು 
7 YP ಪೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ತಿರುಗಿ, ಮೊದಲನೇ ಸಫೆಟು 


ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುವಾಗ, ಎಡ ಪಾದದ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಬಲ 
ಮೆ ಮುಮ್ಮಡಿಯಿ ಮೇಲೆ * ಬೈಠಕ' ಮಾಡಬೇಕು. ಇದೇ 


N ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ಸೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಪೂರಾ ತೆಗೆದುಕೊ 
ls ಳೃಜೇಕು.. ಮತ್ತ ಮೊದಲನೆಯ ನಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊ 
ಆಕತ್ತಿ ೨೩೬ ಳ್ಳುವಾಗ, ವಡಗಾಲನ್ನೆ ತ್ತಿ, ಕುಳಿತ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿಯೇ, 

ಗಡೆ ಹೊರಳಿ, ನಾಲ್ಕು ನೆಟ್ಟು ಪೂರ್ಣಮಾಡ 


ಬ 
ಬೇಕು. ಇದೇ ಬಗೆಯಿಂದ ನಾಲ್ಲು ದಿಸ್ಸಿಗೆ ತಿರುಗಬೇಕು. ಎದ್ದು ತಿರುಗಿ, 
ಸವಿತ್ರಾ ಆಡಹತ್ತಬೇಕು. 


[ಟಿಪ್ಪಣಿ-- ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಸುತ್ತು ಸೂರ್ಣವಾಯಿತೆಂದರೆ, ಕಾಲು 
ಬದಲಿಸಿ, ಅಂದರೆ, ಎಡಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಮತ್ತು ಬಲ ಹೆಜ್ಜೆಯ ಮೇಲೆ ಖಡ 
ದಿಂದ ತಿರುಗುತ್ತ, ನಾಲ್ಬು ದಿಕ್ಕುಗಳನ್ನು ತಿರುಗಬೇಕು; ಮತ್ತು ಕಾಲು ಬದಲಿಸಿ, 
ಎದ್ದು, ಮತ್ತೆ ಆಡಬೇಕು. ಕಾಲು ಬದಲಿಸುವಾಗ, « ಪಾವ ಬದಲ್‌' ಈ ಹುಕು 
ಮನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 


ನೋಮಿಯಾ - ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಟ್ಟು, ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಮುಂದಿಟ್ಟು ಮುಖ ಬದಲಿಸಬೇಕು; 
ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡ 
ಬೇಕು. ಎಡಗಾಲನ್ನು ಹಿಂಜಿ 
ಒಯ್ದು, ಮೂರನೆ ನಾಲ್ಕನೆಯ 
ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಮುಖಬದಲಿಸದೆ, 
ಕೊಡಬೇಕು. ಅದೇ ಸಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ತಿಬುಗಿ,ನೊದಲನೇ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಟ್ಟು, 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ಎರಡನೆ 
ಸೆಟ್ಟು, ಮುಖಬದಲಿಸಿ ಮೂರ 
ನೆಯ ಪೆಟ್ಟು, ಮತ್ತು ಬಲಗಾ 
ಲನ್ನು ಹಿಂದೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ನಾಲ್ಕನೇ 





೧೭೬ 


ನೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಡೆ ಇಟ್ಟು, ಮೊದಲಿನಂತೆ, 
ಎಂಟು ನೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. ಆ. ೨೩೭. ಕ್ರಮದಿಂದ ಎಲ್ಲರ ಮುಖ ತಿರುಗಬೇಕು. 


ದೋನತಾಲಾ-4 ದೋರುಖ' ಮಾಡುತ್ತ ಮುನ್ನಡೆಯುವದು. ಲ ಸೆಟ್ಟು 
ಪವಿತೆಯಲ್ಲಿ, ಮುಂದಿನ ಮೊದಲನೇ ಸೆಟ್ಟು ಎಡಮೊಳಕಾಲಿನ 
RS) ಣಿ ಟಿ 


| (೯22 ನೇಲ ಬಲಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ, ಎರಡನೆಯ 
ಸೆಟ್ಟು, ಮತ್ತು, ಮೂರನೆಯ ಸೆಟ್ಟು. ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ಎಡಗಾ 
ಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸೆಟ್ಟು, ಮತ್ತೆ ಖಡಮೊಳಕಾಲಿನ 
ಗ ಮೇಲೆ ಮೊದಲನೇ ಸೆಟ್ಟು ಹೊಡೆದುಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಕ್ರಮ 
ವಾಗಿ ಮುಂದಿ ನಡೆಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆ. ೨೩೮. 
ಜ್ಯ ಡಗನಾಮಿ-- ಪವಿತ್ರಿಯ ಮೇಲೆ ನಾಲ್ಕು ಪೆಟ್ಟು. ಮುಂದಿನ 
ಮೊದಲನೇ ಪೆಟ್ಟಿನ ನಂತರ ಬಲಗಾಲನ್ನು 
ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ಮುಂದಿಡದೆ, ಸ್ವಲ್ಪ ಹಿಂದಿಟ್ಟು, Me23 
ಸೆಟ್ಟು ಪೂರ್ಣ ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ತಿರುಗಿ, 
ಆಕೃತಿ ೨೩೮ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, ಮೊದಲನೆಯ | 
ಸೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಂಡು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದಿಟ್ಟು ದ್ರಿ 
ಉಳಿದ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣಮಾಡಿಕೊಳ್ಳ ಭೇಕು. ಹೀಗ ಘೆ 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ನಡೆಯಬೇಕು. ಆ. ೨೫೯೯. ಆಕೃತಿ ೨೩೯ 


ಗಣಬೇಲ--«ಏಕಜಫಘಿ ಯಂತೆ, ನಾಲ್ಕು ಪೆಟ್ಟು ತಗೊಂಡು ಆ ಮೇಲೆ, 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟ, ಮೊದಲನೇ ಪೆಟ್ಟಿಗೆ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಹತ್ತಿರ 
ಇರಿಸಿ, ಕೂಡಿಸಬೇಕು; ಮತ್ತು ಪೆಟ್ಟು ಪೂರ್ಣಮಾಡಿಕೊಂಡು ಮೂರು ಹೆಜ್ಜೆ 
ಹೋದ ನಂತರ ಮತ್ತೆ ಮೂರು ಹೆಜ್ಜೆ ಒಂದೆ ಬರಬೇಕು; ಪ್ರತಿಸಾರೆ, ಮೊದಲನೆ 
ಪೆಟ್ಟು, ಎಡತೊಡೆಯ ಮೇಲೆಯೇ ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ತಕ್ಕದ್ದು; ಸ್ತ ೪ಳಬಿಟು ಕದಲುವ 

ಬಿ ದು ಕ್ಷ ಬ 

ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. 

ಪುತಳಾ 





" ಗೋಲಚಾಲ' ಪ್ರಾರಂಭ ಮಾಡಿ, ನಾಲ್ಕು ಸೆಟ್ಟು ಮಾಡಬೇಕು, 
le ಆ ಮೇಲೆ, ಎರಡನೆಯ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ, 
WN ಸ ಕುಂಟುವದಾದ ಮೇಲೆ,ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಊರದ್ಕೆ 
Lt ಆದನ್ನು ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿಸಿ, ಬಲಗಾಲಿನ ಬದಿಗೆ ಊರ 
ಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿ, ಮೊದಲನೆ ಎರಡು ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು 

ತಗೊಂಡ ನಂತರ, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಊರುವಾಗ, ಎಡ 

ಆತಿಕ್ಟ ೨೪೦ ಗಾಲಿನ ಎಡಕ್ಕೆ ಊರಬೇಕು, ಮತ್ತು ಮೂರನೇ 


೧೭೭ 


ನಾಲ್ಕನೇ ಪೆಟ್ಟು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಿ ಬೇಕು. ಮುಖ ಬದಲಿ, ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ, ಮೊದ 
ಲನೇ. ಎರಡು 8 ಸಟ್ಟಿಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಆಗ, ಬಲಗಾ ಲನ್ನು ಊದುವಾಗ 
ಅದನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ ಊರಿ, ಬಲಗಡೆ ಒಲಿಯುತ್ತ, ಮೂರನೆ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು 


[e) 


ತಗೊಂಡು, ಎ ಮುಂದಕ್ಕೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಪ್ರಾರಂಭದ, « ಗೋಲಚಾಲ'ದ 
ಸ್ಥಿತಿಗೆ ತಿರುಗಿ ಬರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ. ಆ. ೨೪೦. 


ಶೇರಥ್ವಜ. _ಸನಿತ್ರಾ ಆಡಬೇಕು. ನಾಲ್ಕು ಪೆಟ್ಟು ಆದ ಮೇಲೆ, ಮುಂಓನ 
fens ಮೊದಲನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ತಗೊಂಡ ನಂತರ, ಎಡಗಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ 
ಸೊಟ್ಟಗೆ ಬಲಕ್ಕೆ ಹಾಕಬೇಕು; ಮತ್ತು, ಎರಡನೆ ವೆಟ್ಟು ಮಾಡಿ 

ಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಮೂರನೆಯ ಪೆ ತನ್ನು ತಗೊಳ್ಳುವಾಗ, ಬಲಗಾ 

ಲನ್ನು ಎಡಗಾಲಿನ ಮುಂದೆ ಇಟ್ಟು, ಅಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸೆಟ್ಟು 
ತಗೊಳ್ಳಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ಮುಂದಿನ ಪೆಟ್ಟನ್ನು ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿ 

ಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ಬಲಗಾಲನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪ ಸೊಟ್ಟಾಗಿ ಎಡಕ್ಕೆ 

(2 ಗಿಗಿ ೦. pf 
ಹಾಕಿ ಎರಡನೆಯ ಸೆಟ್ಟು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ತರುವಾಯ, 
ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಗಾಲಿನ ಮುಂದೆ, ಪವಿತ್ರೆಯ ಸ್ಪಿತಿಯಲ್ಲಿಟ್ಟು» 

Ny ಮೂರನೆ ನಾಲ್ಕನೇ ಹೀಗೆ ಎರಡೂ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳು 
ಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಹೆಜ್ಜೆ ಬದಲಿಸುತ್ತ ಮುಂದೆ ನಡೆಯ 


ಆಕೃತಿ ಸ ಬೇಕು. ಆ. ೨೪೧. 
ದಸ್ತಪಾವ--ಪವಿತ್ರೆಯಲ್ಲಿ ೪ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಕೊಂಡ ಮೇಲೆ ಮತ್ತೆ 
ಮೊದಲನೆಯ ಪೆಟ್ಟು ಕೊಟ್ಟು, ತರುವಾಯ, ಎಡ 

ANN ಗಾಲನ್ನು ಬತ್ತಿ, ಬಲಗಡೆಯಿಂದ ಹಿಂದೆ ಒಯ್ದ 
ದ್ರು ಬೇಕು, ಆಂದರೆ ಅದು ಅರ್ಧ ಸುತ್ತು ಆಗಿ ಮುಖ 
ತಿರುಗುವದು. ಅಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಮೂರು ಪೆಟ್ಟು ಗಳನ್ನು 

(1 ಪೂರ್ಣವೂಡಿಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ, ತಿರಿಗಿ ಮೊದ 


Le ದ್ರು ಲನೆಯೆ ಸೆಟ್ಟು, ಗೋಡ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಬಲಕ್ಕೆ 
ಹಾಕಬೇಕು; ಅಂದರೆ. ಕಾಲು ಭಾಗ ಸುತ್ತು ಆಗು 
ಆಕೃತಿ ೨೪೨ ವದು, ಅಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಮತ್ತು ಮೊದಲನೇ 


ಪೆಟ್ಟನ್ನು ಗೊಂಡು, ಪುನಃ ಆರ್ಧ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು ಹೀಗೇ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಪೆಟ್ಟು 
ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳುತ್ತ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು ಮೊದಲನೆಯ ಮೆಟ್ಟಿಗೆ ಬಂದ ನಂತರ 


೧೩೮ 


ಮತ್ತೆ ಸನಿತ್ರಾ ಆಡಬೇಕು. ಒಟ್ಟಿಗೆ. ಎರಡು ಪೂರ್ಣ ಸುತ್ತುಗಳು ಆಗುವವು. 
ಮೊದಲು ಹೆ ಅರ್ಧಸುತ್ತು, ಎರಡನೆಯ ಸಾರೆ ಕಾಲು ಭಾಗಸುತ್ತು, ಮೂರನೆಯ 
ಸಲ ಅರ್ಧಸುತ್ತು, ನಾಲ್ಕನೆಯ ಸಾರೆ ಕಾಲು ಭಾಗಸುತ್ತು, ಕೊನೆಯಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ 
ಸುತ್ತು ತೆಗೆದುಕೊಂಡ ನಂತರ, ಮೊದಲಿನ ನಿಟ್ಟಿಗೆ ಮುಖ ಹೊರಳುವದು. ಆ. ೨೪.೨. 


ಘುವ:ಜಾವ್‌-- ಎದುರಿಗೆ ಮೊದಲನೆಯ ಸೆಟ್ಟುಕೊಟ್ಟು ಬಲಬದಿಯಿಂದ 
ಹೊರಳ ಎರಡನೆಯ ಸೆಟ್ಟನ್ನು ತೆಗೆದಕೊಳ ವೃಬೇಕು. ಹ ಪೆಟ್ಟಿನ ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಹಿಂದಿನ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎ ಮುಂದಿಟ್ಟು ನಾ ಎಲ್ವನೆಯ ಪಟ್ಟ ನ್ದ ಹಾಕಬೇಕು. ಸಟ್ಟಿನೆ 
ಹಿಂದೆ ತಿರುಗಬೇಕಾದರೆ ಈ ಹುಕುನು ಇಡಬೇಕು. 


ಹೀಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಈ ಶೈಗಳಿರುವವು. ಇವುಗಳ ಹೊಸಹೊಸ ಮಿಲ್ಲತ 
ಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಕೂಡಿಸಿಕೊಳ್ಳತಕ್ಕದ್ದು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿಯ ಕೈಗಳೆಲ್ಲ ಬಾಗಿನಿಂತು 
ಮಾಡಲಿಕ್ಕೂ ಬರುವದರಿಂದ ಹಾಗೂ ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಬಾಗಿ ನಿಂತು 
ಆಡುವ ಕೈಗಳನ್ನು ರೋಲಿಯಲ್ಲಿ ಆಡುವದರಿಂದ ಹೆಚ್ಚು 'ಲಾಭವುಂಟು, ಈ ಸ್ಥಳ 
ದಲ್ಲಿ ಬಾಗಿ ಆಡುಗಾಗ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ಬಾಗಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಮೊದಲಿನ ಎರಡು 
ಸೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ತಗೊಂಡು. ಆ ಮೇಲೆ ಸರಳವಾಗಿ ಕೋಲಿ "ತಕ್ಕೊಂಡು ಮೇಲಿನ 
WE ಪೆಟ್ಟು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳ ಬೇಕು. ಕಾಲುಗಳ ಬದಲಾವಣೆಯಾದರೂ ಮೇಲಿನ 


ಕ್ಸ ಗಳಂಶೆಯೇ ಇರುವದು. 


ಲೋಡು 


ಲೋಡು ತಿರುಗಿಸುವದೂ ಒಂದು ಹಿಂದೀ ವ್ಯಾಯಾಮದಲ್ಲಿಯ ಸಾಧನ. 
ಈ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ದೇಹದಲ್ಲಿ ಚಸಲತೆಯುಂಟಾಗಿ, ಮೈಯೆಲ್ಲ ಹಗುರಾಗುವದು, 
ತಲಗ ಶರೀರವೂ ಗಟ್ಟಿಯಾಗುವದು. 


೧೩೯ 


ಬೋಡಿನ ವ್ನಾಯಾಮವು ಎರಡು ಬಗೆಯದು. ಒಂದು ವೈಯಕ್ತಿಕ, 
ಇನ್ನೊಂದು ಸಾಂಧಿಕ ವೈಯತ್ತಕವಾಗ್ಮಿ ಲೋಡ ತಿರುಗಿಸುವ ಕೈಗಳು 
ಹಲವು ಇನೆ: ಆದರೆ, ಅವೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನು ಸಾಂಘಿಕವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತ 
ವೆಂತಲ್ಲ. ಆದುದರಿಂದ. ಸಾಂಧಿಕವಾಗಿ ೨ರುಗಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂಥ ಲೋಡಿನ 


ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ತಿರುಗಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಲೋಡುಗಳು ಇಲ್ಲದಾಗ. ಈ ವ್ರಾಯಾಮವನ್ನು ೧೨ ರಿಂದ 
೧ ಇಂಚು ಉದ್ದವಿರುವ ಗಟ್ಟ ಮುಟ್ಟಾದ ಬಿದರಿನ ತುಂಡಿನಿಂದ ದ ಆಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರು 
ತ್ತದೆ. ಇನ್ನೂ ಹೆಚ್ಚಿಗೆ ಭಾರ 1 ಬೇಕೆಂದ, ಸೀಸದ ತುಂಡುಗ ನ್ನು ಬಿದರಿನಲ್ಲಿ 
ತುಂಬಬೇಕು. ಉಪ ಸ (ಕಪೂರ್ಣವಾಗುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಇಂಥ ಸಾದಾ ಲೋಡುಗಳ 
ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತಸೆ. 


ಈ ವ್ನಾಯಾಮಗಳಲ್ಲಿ ಎರಡು ಭಾಗ. ಮೊದಲನೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ತೀರ 

ಆ ಗಿ ೧ 
ಸಾರಾ ಕೈಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಿದ್ದು, ಎರಡನೆ ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಇವೇ ಕ್ರೈಗಳ ನ್ನೇ ಬೇರೊಂದು 
ಬಗೆಯಿಂದ ರಚಿಸಲಾಗಿದೆ. ಹೀಗೆ, ಹಲವು ಕೆಗಳನ ಹೊಂದಿಸಲು ಬರಬಹುದು 
ಮೊದಲಿನ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಕೆ.ಗಳನ್ನು ಪಾಷ ುಲಿಯ ಮೇಲಿನ ವರ್ಗದ 
೧೧ ಕೊ ಚ್ಮ ) ದ | 
ಹುಡುಗರಿಗೆ, ಎರಡನೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಕೈಗಳನ್ನು ಕೊನೆಯ ವರ್ಗದ ಹುಡುಗರಿಗೆ 


೧೧ 


Uf 
2s 
[ಈ 
MCT 
ಆ 
[93 
GC 


ತಲಿಸಿ ಮಾಡಿಸಬಹುದು 


ಭಾಗ ೧. ಲೋಡುಗಳನ್ನು ಮುಟಿ, ಗೆಯಲ್ಲಿ ನೆಲಕ್ಕ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ ಹಿಡಿ 
ಯಬೇಕು. ಹಿಡಿಕೆಯನ್ನು ಸ ಇಧಾರಣ SS ಹವು, ಬಲಗೈಯಿಂದೆ 
ತಿರುಗಿಸ ಹತ್ತ ಬೇಕುದು. 


೧ ಒಂದೊಂದು ಕೈಗಳನ್ನು ನನಯ, 
ಗೌ ಬದುರಿಗೆ ತರಬೇಕು. ಬೋಡುಗಳು ಆಗ 
ik ಕಂಟಿಕೋವದಲ್ಲಿ ಇರುವವು. ಆ. 

C ಪಾ... ತ್‌್‌ 


3. ಒಂದೇ ಕುಲಕ್ಕೆ ಎರಡೂ ಕೈಗ 
ಗಳನ್ನು ಎದೆಯ ಬಖದುರಿಗೆ ತರಬೇಕು. 






೩ ಒಂದೊಂದು ಕೈಯನ್ನು ಎಟೆಯ 


(| | ಎದುರಿನಿಂದ ಬದಿಗೊಯ್ಯ ಬೇಕು. ಆಗ 
ಲ 
ಲೋಡು ನೆಲಕ್ಷೆ ಕಾಟಿಕೋನದಲ್ಲ ಇ 





ನಾ ಆರು 


, ೨೪೪. ಆಕೃತಿ ೨೪೪ 


೧೪೦ 


೪, ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಎದೆಯ ಏದುರಿನಿಂದ ಬದಿಗೊಯ್ಯ ಬೇಕು. 
೫. ಒಂದೊಂದು ಕೈ ಎದೆಯ ಎಮರಿಫಿಂದ ತಲೆಯು 


ಮೇಲೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಆ. ೨೪೫. 
ಗ್ಗ ೬. ಎರಡೂ ಕೈ ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಶೋ 
ಲ 7ಕ್ಕೆತ್ಕ ಎಡೆಯ ಎದುರಿನಿಂದ ತಳಿಯ ಮೇಲೆ / | 
(ಮಿ ) ಒಯ್ಯಬೇಕು. ಇ 
W/E: ಹ್ರ್ನ 
೭. ಒಂದೊಂದು ಕೈ ಎದೆಯ ಖದುರು 
ಒಯ್ದು ರೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಕ್ಫೈ ಹೊರ 
ಕ್ಕ ಗಿಪಿಂದ ಹೆಗಲಿನ ಕಡೆಗೆ ಬೀಸಿ, ದುಂಡಗೆ 


/( ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೪೬. 
ಆಕೃತಿ ೨೪೬ 


೮. ಒಂದೊಂದು ಕೈ ಎದೆಯ ಎದುರು ಒಯ್ದು 
ಲೋಡಿನ ಭಾರವಾದ ತುದಿಗಳನ್ನು ಳ್ಳ ಒಳಗಿಂದ ಎದೆಯ 
ಕಡೆಗೆ ಬೀಸಿ, ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೆ:ಕು. 


'% ಆ. ೨೪೭. 
ಹೆ 
ಯೀ [ ಟಪ ಜಿ ಹೀಗೆಯೇ ರೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಮೈ 
ಜಾ ಕಡೆಗೆ ಬೀಸಿ, ಮೈಯಿಂದ ಹೊರನುಗ್ಗಲಿಗೆ ದೂರ ಬೀಸಿ, 
ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ] 





೯. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಮೇಳೆಗೆ ಎದೆಯ 
(/ } ಎದುರಿಗೆ ಒಯ್ದು, ಲೋಡನ್ನು ಕೈ ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿಂದ ಹಾಯಿಸಿ 
ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು 
ಆಕ್ಸತಿ ೨೪೭ 
೧೦. ಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎಜೆ ಎದುರಿಗೆ ಒಯ್ದು, ಲೊ'ಡು 
ಗಳನ್ನು ಕ್ಲೆಯೊಳಗಿಂದ ಹಾಯಿಸಿ ಮೈಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಬೀಸಿ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 
[ಟನ ಣಿ. ಹೀಗೆಯೇ ಲೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಮೈಗೆ ಹತ್ತಗೊಡದೆ? 
ಮೈಯಿಂದ ಹೊರನುಗ್ಗಲಲ್ಲಿ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 
ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿ ಗ್ನಲ್ಪ ಅಂತರನಿಟ್ಟು ನಿಂತುಕೊಳ ಬೇಕು. 
೧೧. ಕೈಗಳೆರಡನ್ನು ಬದಿಗೊಯ್ಯ ಬೇಕು. ಲೋಡು ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿರ 
ಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿ, ಲೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಮೈ ಒಳಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ಬೀಸಿ, ಎದುರಿನಿಂದ 
ಮುತ್ತು ಹಿಂದಿನಿಂದ ಹೀಗೆ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 


೧೪೧ 


೧೨. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು ೧೧ನೆಯ ಕೈಯಂತೆಯೇ ಬದಿಗೊಯ್ದು, 
ಅಲ್ಲಿ ಕೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಹೊರಗಿನಿಂದ ಬೀಸಿ, ಮುಂದಿನ ಹಿಂದಿನ ಸುತ್ತು 
ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 


೧೩. ಒಂದೊಂದು ಕೈ ಎದುರಿನಿಂದ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ 
ಎತ್ತಿ, ಬದಿಯಿಂದ ಅರ್ಧ ವರ್ತುಳಾಕಾರ ತಿರುಗಿಸ fy 
ಬೇಕು ಮತ್ತು, ಈ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆ ಮೇಲಿಂದ, 4 | 
ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಕೆಳಗಿಂದ ಹೀಗೆ ಲೋಡು ತಿರುಗಿಸಿ ಮಾಡ 
ಬೇಕು. ಆ. ೨೪೮. \ \ 


೧೪. ಎರಡೂ ಕೈಯಿಂದ \ 
A ಎದುರಿನ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆ \ 
* ಕೆಳಗಿನಿಂದ ಲೋಡು ತಂದು, 
ಇನ್ನೊನ್ಮೆ ಮೇಲಿನಿಂದ ತಂದು 
ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 


a 





Ra 


ಆಕೃತಿ ೨೪೮ 





೧೫. ೧೪ ನೆಯ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಕೆಳಿದ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು 
ಒಂದು ಕೈಯಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ಮತ್ತು ಹಾಗೆ ಮಾಡು 
| | ವಾಗ ಕ್ಸ ಬದಿಗೆ ಬಂದ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಮುಂಗೈಯಲ್ಲಿ ಒಮ್ಮೆ 
1: ಒಳಗೆ ಒಮ್ಮೆ ಹೊರಗೆ ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ ಸಾರೆ ಕ್ಸ ತಲೆ 
೨೪೯ ಯಮೇಲೆ ಬಂದ ಕಾಲಕ್ಕೆ ತಿರುಗಿ ವರ್ತುಲವಾಗಿ ತಿರುಗಿಸಿ 


ಲವ ದ ಒಮ್ಮೆ ಪೂರಾ ಶಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೪೯. 






೧೬. ಓಂದೇ ಕೈಯಿಂದ ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ ದುಂಡಗೆ 
ಲೋಡು ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆಗ ಎರಡನೆ ಲೋಡನ್ನು 
ಟ್‌ ಬೆನ್ನ ಮೇಲೆ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಬಲಗೈ ಒಮ್ಮೆ 
ಮುಂದೆ ಬರುವದು. ಒಮ್ಮೆ ಹಿಂದಾಗುವದು. ಆ. ೨೫೦. 


ಕ ೧೭. ಮುಖ ಬಲಕ್ಕೆ ತಿರುವಿ ಎರಡೂ ಲೋಡುಗ 

ಆಕೃತಿ ೨೫೦ ಳನ್ನು ಹೆಗಲಿನ ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಒಯ್ದು, ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆ 
ಮುನ್ನ ಡೆಯಬೇಕು. ತರುವಾಯ ಲೋಡನ್ನು ಎದುರಿ ನಿಂದ ಬಗಲಲ್ಲಿ ತಗೊಂಡು 
ಎರಡನೆ ಹೆಜ್ಜೆ ಇಡಬೇಕು. ಮುಖವನ್ನು ಪೂರಾ ಹೊರಳಿಸಿ, ಅಂದರೆ ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕಿ 


೧೪೨ 






ರುವ ಎಡಗಡೆಗೆ ಹೀಗೇ ಮಾಡುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಆಮೇಲೆ ೨-೪ ಹೀಗೆ ಸೆಚ್ಜೆ ಇಡುತ್ತ ಮುಂದಕ್ಕೆ ಹೋ 
ಗಬೇಕು ಆ. ೨೫೧. 


ಇಲಕ್ಟೆ ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಖತ್ತಿ 
ಹಿಡಿಯಬೇಸು, ನಂತರ ಮುಂ 
ರಪ ಬಗಿ ಎರಡೂ 





ಹ?ಯಿಸಿ, ಹಿಂದೆ ಬೀಸಾಡಬೇಕು. ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು. ಆ. (೨. 


ಬಸ ಣಿ---ಹೀಗೆ ಇನ್ನೂ ಎಸ್ಟೋ ಕೈಗಳನ ಕಲ್ಪಿ ಸಲಿಕ್ಸೆ ಬರುವದು. ಹೊಸ 
ಸುತ್ತುಗಳನ್ನು ಮಾಡುವಾಗ, ಅವುಗಳಿಗೆ "ಮುಂಗೈಯಿಂದ ಚಿಕ್ಕಸುತ್ತು, ಅಥವಾ 
ಚಿಕ್ಕಸುತ್ತಿಗೆ ದೊಡ್ಡ ಸುತ್ತು ಅಥವಾ ಬೇರೆ ಯಾವುದಾದರೊಂದು ಚಲನವಲನ ಸುನು 


ಜೋಡಿಸಿ, ಹಲವು ಬಗೆಯಿಂದ ಈ ಬಗೆಯ ಕೈಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕರು ಕಲ್ಪಿ ಸಬಹುದು. 


ಚ 


ಸ್ರೀಯಾಮಗಲಲ್ಲಿ ಸ್ನಾಯುಗಳ ಅಂಚು ಬಹೆಳ ಸ್ವಲ್ಪ ಆಗುವದ 
ಇ ಪ್ರಸಟುಗ್ಟು ವದಿಲ್ಲ. pl ಹಿಗ್ಗು ನಿಕೆಯು ಸಿ ಸ್ಥಿರವಾಗಿ ಉಳಿಯುವದು. 


ಮುಂದೆ, ಆರು ಮಿಲ್ಲತಿಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಅವುಗಳ ಹಾಗೆ ಬೇರೆ 
ಮಿಲ್ಲತಿಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಕಲ್ಪಿಸಿ ಕಲಿಸಬಹುದು ಇಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗುವ ಕೈಗಳು 
ಮತ್ತು ಮಿಲ್ಲತಿಗಳು ಕೇವಲ ಸಟ ನೆಂದು ಹೇಳಲ್ಪಟ್ಟಿವೆ. 


ಪ 


° 


ಈ ಮಿಲ್ಲತಿಗಳಲ್ಲಿಯ ಕೈಗಳ ನ್ನು ಒಂದಾದ ಮೇಲೆ | ಸ್ಲಾಂದು, ಪುನ? ಮೊದ 
ಬಫೆ ಕೈ. ಆ ಮೇಲೆ, ಮೊದಲನೇ ಎರಡನೇ, ಮೂರನೇ, ಮತ್ತೆ ಎರಡನೇ ಮೊದ 
ಲನ ಕೈ. ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡತಕ್ಕದ್ದು. ಟೂ ಸಕ್ರೆ ಕೈ ಜೋಡಿಸಿ: 
ಮತ್ತೆ ಎಲ್ಲ ಸೆ ಗಳನ್ನು ತಿರುಗಿ ಮಾಡುವದು. ತಿರುಗಿ ಮೊದಲನೇ ಕ್ಸೈಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭ 
ಮಾಡಿ, ಒಂದೊಂದು ಮಿಲ್ಲತಿಗಳನ್ನು ಪೂರ್ಣ ಗೊಳಿಸುವದು; ಹೀಗೆ ಈ ಮಿಲ್ಲತುಗಳ 
ಕ್ರಮ ುವಿರುವದ 


ಒಮ್ಮೆ ಬಲಗಡೆ ಹೊರಳಿ, ಮಿಲ್ಲತ ಮಾಡಿದ ನಂತರ, ಹಾಗೇ ಎಸತ್ಸೆ ಹೊರಳಿ 
ಮಾಡಬೇಕು ಅಂದರೆ, ಒಂದು ಮಿಲ್ಲತು ಪೂರ್ಣವಾಗುವದು 


ಮಿಲ್ಲತ ೨ 


ಮಿಲ್ಲತ ೩ 


ನ 


KR 


ಅ. ಎರಡೂ ಕೆ ಎನೆಯ ಎದುರಿಗೆ ತಂದು, ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು 
ಆಡಬೇಕು. 

ಆ. ಎರಡೂ ಕೈ ಒಮ್ಮೆಲೆ ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ. 

ಇ. ಆಮೇಲೆ, ಎರಡೂ ಕ್ಛೈ ಬದಿಗೊಯ್ಯ ಬೇಕು. 

ಈ. ಬದಿಗೆ ಒಯ್ದ ಮೇಲೆ ಹೊರಗಿನ ಮುಂಗೈ ವರ್ತುಲ. 

ಉ. ತರುವಾಯ, ಶರೀರದ ಮುಂಜಿ ಎರಡು ದೊಡ್ರ ವರ್ತುಳ. 


ಅ. ಎರಡೂ ಕ್ಸ ವಿದೆಯ ಖದುರಿಗೆ. 

ಆ. ಆ ಮೇಲೆ ಬದಿಗೆ. 

ಇ. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಎತ್ತಿ ಹಿಡಿದು. 

ಈ. ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ, ಕಾಲುಗಳ ಎರಡೂ ಬದಿಯಿಂದ ಲೋಡುಗಳನ್ನು 
ಹಿಂದಕ್ಕೆ. 

ಉ. ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಹಿಂದೆ ಬಾಗಿ. (ಲೋಡುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ ಮೇಲೆ) 


ಎರಡೂ ಕ್ಳೈ ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ. 

ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. 

ಬದಿಗೆ. 

. ಬದಿಗೆ ಒಳ ವರ್ತುಳಗಳ್ಳು 

. ತಲೆಯ ಮೇಲೆಯೇ ಚಿಕ್ಕ ವರ್ತುಲ ಮಾಡಿ, ಮತ್ತೆ ದೊಡ್ಡ 
ವರ್ತುಳ. 


3 ಬ ಭಜ ಬ 


ಅ. ಎದೆಯ ಐದುರಿಗೆ. 

ಆ. ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. 

ಇ. ಲೋಡಿನ ತುದಿಗಳನ್ನು ಹೊರಗೆ ಮಾಡಿ, ಕೈಗಳೆರಡನ್ನು ಬದಿಗೆ. 

ಈ. ಒಂದು ಕಾಲು ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತುನದು. 

ಉ. ಎತ್ತಿದ ಕಾಲುಗಳ ಕೆಳಗೆ ಲೋಡುಗಳನ್ನು ತಂದು ಒಂದಕ್ಕೊಂದು 
ಕೂಡಿಸುವದು. 


. ಎದೆಯ ಎದುರಿಗೆ. 
ಟೊಂಕದಲ್ಲಿ ಹೊರಳಿ. 
ತಲೆಯ ಮೇಲೆ. 

; ಳ್ಳ ಬದಿಗೆ. 

. ಮುಂದೆ ಬಾಗಿ. 


$828 


೧೮೪ 


ಮಿಲ್ಲತೆ ೬ ಅ. ಎದೆ ಎದುರಿಗೆ. 
ಆ. ಬಲಕೆ ಹೊರಳಿ ಶಲೆಯ ಮೇಲೆ. 
ಇ. ಎಡಗಾಬ ಮುಂದೆ. ಲೋಡು ನೆಲಕ್ಕೆ , ಕಾಚಿ 
ಈ. ನಡಗಾಲು ಹಂದ. ಹಿಂದಕೆ ಬಾ ಗಿ ಲೋಡುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ 
ಉ. ಬಲಗಾಲು ಹಿಂದೆ ಒಯ್ದು, ಲೋಡುಗಳನ್ನು ಬದಿಗೆ. 
ಈ ಮೇರೆಗೆ ಮುನ್ನ ಡೆಯುವದು, ಕೂಡುವದು, ಹೀಗೆ ಬೇರೆ ಚಲನವಲನೆ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಲೋಡುಗಳು ಬೇರೆ ಬೇಕೆ ಸಿ ತಿಯಲ್ಲಿ ಇರುವಾಗ್ಯ ಅಥವಾ ತಿರುಗಿಸು 


ತ್ಕಿರುವಾಗ, ಮಿಲ್ಲತಿಗಳೊಡನೆ ಕೂಡಿಸಬೇಕು, ಮತ್ತು ಹೆಲವು ಬೇರೆ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು 
ಕಲ್ಪಿ ಸಬೇಕು. 


ಕೋಲಾಟ 


ಎ 


ತಾಲ? ಬದ್ದೆ ಮತ್ತು ಮನೋರಂಜನೆಯ ಸ ಕಷ್ಟ ಹಳ್ಳಿಯ ನೃತ್ಯ ಗಳಿಗ 


ಒಂದು ವಿಶಿಷ್ಟ ಸ ಲವಿಷೆ, ಹ:ನೇ ತೋಲಾಟಕ್ಕ ಅದೆ. ಕೋಲಾಟಾದರೂ ಹೆಳ್ಳಿಯೆ 
ನ್ಸಸದ್ದೀ ಒಂದು ಬರೆ ಪ್ರಕಾರವಿದ್ದು, ಅದಾದರೂ ತಾಲಬದ್ಧೆ ಮತ್ತು ಗತಿಬದ 
ವಾಮದು ಇರುತ್ತದೆ. ಈ ಆಟವು ಹಿಂದ ಸ್ಥಾನದಲ್ಲಿ ಬಹು ಪುರಾತನ ಕಾಲ ಎಂದೆ 
ನಡೆದು ಬಂದಿಜಿ. ಕೋಲಾಟದಲ್ಲಿ ಹಲವು ವಿಧಗಳಿದ್ದು, ಇನ್ನೂ ಹಲಪು ಏಧ 


ದ 
POSS) ನ ಮು ಎ — ಎ ತ್ರದ 
ಆಟಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿ ಸಬಹುದು. ಈ ಆಟಮೊಂಗಿರುವ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಲನನಲನಗಳನ್ನು 


ಚನ್ನಾಗಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡುವದರಿಂದ ಹೊಸ ತರದ ಆಟಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸುವದು 


ಸುಲಭವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಂತಹ ಕೆಲವು ಅಭ್ಲಾ ಸಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಕೋಲಾಟಿ ಆಡುವ ಕೋಲುಗಳನ್ನು ೧೨-೧೫ ಇಂಚು 
ಉದ್ದೆ ಕೋಲಿಸಿಂದ ಮಾಡುವರು. ಅವು ಅರ್ಧದಿಂದ ಮುಕ್ಕಾಲು ಇಂಚು 
ದಪ್ಪ ಇರಬೇಕು. ಕೋಲಿನ ಒಂದು ಕಡೆಯ ತುದಿಯು ಚೂಪಾಗಿರಬೇಕು. 


ದೊಂದು ಸಾಂಘಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ. ಇದರಲ್ಲಿ ಸಮಸಂ ಂಖ್ಯೆಯಷ್ಟು ಹುಡುಗರು 
ಬೇಕು. ಕನಿಷ್ಠ ಎಂಟು ಹುಡುಗರಾದರೂ ಬೇಕು. 


[ad ಟಿ); 


ಅಭ್ಭಾ ಸದ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಅಂದರೆ ಎರೆಡು ಮೂರು, ಅಭ್ಯಾ ಸಗಳನ್ನು ಒಂದ 
ಕೊಳಗೊಂದು ಚು] ಎಷ್ಟೋ ಹೊಸ ಆಟಗಳು ಸ ವೆ. ಶಿಕ್ಷಕರು 
ಈ ಬಗೆಯ ಹೊಸ ಆಟಗಳನ್ನು ಹುಟ ಸಬಹುದು. ಹಲವು ಮುಂದೆ ಕೊಟ್ಟಿವೆ. 


ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕಾಗಿ ಹುಡುಗರನ್ನು ದುಂಡಗೆ ಸಮ-ಸಿಷಮುನಂಬರಿನನರು ಒಪ್ಯರಿ 
ಮುಂದೊಬ್ಬರು ಬರುದಂತೆ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. 

ಹಿ ಡ್ಯ ಮ್‌ ಎರಾ ಘು 

ಅಭ್ಯಾಸ ೧--ಒಂದೇ ಅಂತರದಿಂದ ಒಂದು ಕೋಲಿನ ಮೇಶ ಇನ್ನೂಂದು 


ಕೋಲನ್ನು ಬಡಿಯಬೇಕು. ಯಾನಾಗಲೂ ತನ್ನ ಎಡಗೈಯಲ್ಲಿ 
ರುನ ಕೋಲಿನ ಮನೇಲೆ ಕೋಲಿನಿಂದ ಪೆಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು; ಹೀಗೆ, 
ವಾಗುವವರೆಗೆ ಸೌಟು 
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ತಾಳಕ್ಕೆ ಸರಿಯಾಗಿ ಅಂತರದ ಒಳ್ಳೆ ಜ್ಞಾನ 
ಹಾಕಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೫೩. 


ಅಭ್ಯಾ ಸ೨-- ಒಂದು ಸೆಟ್ಟು ಎಡ ಕೋಲಿನ ಮೇಲೆ, 
ಎರಡನೇ 8 ನಿಟ್ಟು ಹುಸಿ, ಮುಂದೆ, ಟಿ ನ್ನೇ ಎರಡನಿಯನನ 
ಕೋಲಿಗೆ, . ಮಿಲ್ಲತಿ `ಯಿಂದಾಗಲಿ, ಅಥವಾ ಬೇರೆ ಅಭ್ಗಾಸದ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಾಗಲಿ ಕೊಡಬೆ(ಕಾಗುತ್ತಪಿ 





ಅಭ್ಯಾಸ ೩ - ಕುಲು ಜೋದಿಸಿ, ಮೊದಲನೇ ಪೆಟ್ಟನ್ನು ಕೊ:ಶಿನ ಮೇಲೆ, 
ಹುಸಿ ಶೊಡಣೆ, ಮೇಲಿನವರ 

ಎಸ ಕೋಲಿನ ಮೇಲಿ ತನ್ನ ಬಲದ ಸೋಲಿ 
ನನ ಗ 


sD Ed ತ ಜೆ 
ಕೂಲನ್ತು ನೋಡುತ್ತ ಸಿಟ್ಟು, 5. ಡಬ 


ಅಂದರೆ. ಎಹತೆ, ನ ತನ್ನ ಎಡದ 
ಕೋಲಿಗೆ ಪೆಟ್ಟು ಕೊಡುನನು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ? 
ಸಮ-ನಿಷನು ನಂಬರುಗಳು ದುಂಡಗೆ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು; ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪೆಟ್ಟಿನ 





ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ 
ಜಿಗಿಯಬೇಕು ಆ. ೨೫೪, 


ಆಕೃತಿ ೨೫೪ 


೧೪೬ 


ಅಭ್ಯಾಸ ೪- ಮೊದಲನೆಯ ಪೆಟ್ಟಿನ ವೇಳೆಗೆ, ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಭಾರ 

7 ಹಾಕಿ, ಬಲಗಾಲಿನ ಮುಮ್ಮಡಿಯನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಅಪ್ಪಳಿಸಬೇಕು. 

ಎರಡನೆ ಪೆಟ್ಟಿನ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಎದುರಿನವನ ಎಡ ಕೋಲಿನ 

ಭಿ ಮೇಲ ತನ್ನ ಬಲಗೈ ಕೊಟ್ಟು, ಅದೇ ಕಾಲದಲ್ಲಿ, ಬಲಗಾಲ 

ನ್ನೈತ್ತಿ ನೆಲಕ್ಕೆ ಅಸ್ಪಳಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆಯೇ ಎಡಮುಮ್ಮಡಿ 

ಆಕೃತಿ ೨೫೫ ಯಿಂದ ನೆಲಕ್ಕೆ ಬಡಿದು, ಮತ್ತೆ ಕಾಲ ಎತ್ತಿ, ಬಲವಾಗಿ ಅಪ್ಪ 

ಳಿಸಬೇಕು. ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕಾಲು ಅಪ್ಪಳಿಸುವಾಗ ಕಾಲು ಸ್ವಲ್ಪ ಹಿಂದೆ 
ಬೀಳುವದು. ಆ. ೨೫೫. ಮೊಣಕಾಲಿನಲ್ಲಿ ಮಣಿಯುವದು. 


ಅಭ್ಯಾಸ ೫-- ನಾಲ್ಕನೆಯ ಅಭ್ಲಾಸದಂತೆ ಈ ಅಭ್ಯಾಸದ ಕಾಲಕ್ಕೂ 
“ಜು ಒಂದೇ ಕಡೆಯಲ್ಲಿ ಸೆಟ್ಟು, ಕೊಡದೆ ಎರಡನೆಯ ಸೆಟ್ಟಿನ ಕಾಲಕೆ 
- Tike ಕಾಲೆತ್ತಿ ಮುಂದಿಡಬೇಕು... ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವಾಗಿ ನಡೆಯಬೇಕು, 
| , ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ, ನಡೆಯಲಿಕ್ಕೂ ಅಡ್ಡಿಯಿಲ್ಲ, 
ಉದಾಹರಣೆಗಾಗಿ ಎಡದಿಂದ ಮುಂದೆ, ಬಲದಿಂದ ಮುಂದೆ ಹೀಗೆ 
ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಈ ಅಭ್ಯಾಸದ ವಿಶೇಷ ಉಪಯೋಗವಾಗುತ್ತದೆ- 

ಕ್‌ ಆ. ೨೫೬ 


ಆಕೃತಿ ೨೫೬. 

ಅಭ್ಯಾಸ ೬-- ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ಒಂದು ಪೆಟ್ಟು, ನೆಟ್ಟಗೆ ನಿಂತು ಎರಡನೆಯ 
ಸೆಟ್ಟು, ತಲೆಯ ಮೇಲೆ ಅಥವಾ ಎದುರಿಗೆ ಕಾಲಿನ ಕ್ರಮ ನಾಲ್ಕನೆಯ ಅಭ್ಯಾ ಸದಂ 
ಕತೆಯೇ ಮುಂದೆ ಬಗ್ಗಿ ಪೆಟ್ಟು ಕೊಡುವಾಗ ಬಲಕ್ಕೆ ಅಥವಾ ಎಡಕ್ಕೆ ಹೊರಳಿ ಅಭ್ರಾಸ 
ಮಾಡಬೇಕು. ಹೀಗೆಯೇ ಪೆಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಹಾಕುತ್ತಲೇ ಹಿಂದೆ ಮುಂದೆ ಅಥವಾ 
ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಸರಿಯಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾಸ ೭--ತಮ್ಮ ಸುತ್ತಲೇ ದುಂಡು ತಿರುಗಬೇಕು. ಅಂದರೆ ಈ ವೇಳೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಚನ್ನಾಗಿ ಸುತ್ತು ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಸುತ್ತಿರುಗುವದಾದರೆ ಬಲ 
ದಿಂದಲೇ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಾಲ್ಕು ಸೆಟ್ಟುಗಳಲ್ಲಿ ಈ ಸುತ್ತು ಆಗಬೇಕು. ಈ ಸುತ್ತು 
ತಿರುಗುವಾಗಲೂ ಪೆಟ್ಟು ಕೊಡುತ್ತ ಹೊರಳಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾಸ ಲ ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ಸುತ್ತಲು ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗುವದು. ಎದುರಿನ 
ವನ ಬಲದಿಂದ ಅಂದರೆ ತನ್ನ ಎಡದಿಂದ ಬಲಕ್ಕೆ ಒಂದು ಪ್ರದಕ್ಷಿಣೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಈ 
ಅಭ್ಯಾಸವನ್ನು ನೆಲಕ್ಕೆ ಮುಮ್ಮಡಿ ಬಡಿಯುತ್ತ ೪ನೇ ಅಭ್ಯಾಸದಂತೆ ಪೆಟ್ಟು ಹಾಕು 
ತ್ರಲೇ ಮಾಡಬೇಕು. ಆಗ ನಡುವಿನವನು ತನ್ನ ಸುತ್ತಲೇ ತಿರುಗುವನು, 


೪೭ 


ಅಭ್ಭಾಸ ೯ ಅರ್ಧ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮುಖ 
ಹೊರಳುವದು. ಎರಡು ಸೆಟ್ಟುಗಳಲ್ಲಿ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಬೇಕು. 

ಅಭ್ಯಾಸ ೧೦-- ರೋಲಿಯಲ್ಲಿ ನಟ್ಟು ಹಾಕಬೇಕು. ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ 
ಒಂದೊಂದು ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಭಾರ ಕೊಡುತ್ತ ಕೋಲಿನ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. 
ಸ್ಥಳ ಬದಲಿಸದೆ ಒಂದೇ ಸ್ಪಳದಲ್ಲಿ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಬೇಕು 


ಅಭ್ಯಾಸ ೧೧ ೧೦ನೆಯ ಅಭ್ಲಾಸದಂತೆಯಾದರೂ ಏಶ್ತಿದ ಕಾಲನ್ನು 
ತಿರುಗಿ ಇಡುವಾಗ ಅದನ್ನು ಎಸರಿಗೆ ಒಯ್ದು ಇಡಬೇಕು. ಹಿ.ಗೆಯೇ ಮುಂದೆ 
ನಡೆಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾಸ ೧೨-- ರೋಲಿಯನ್ಲಿ ನಾಗರಹಾವಿನಂತೆ ನಡೆಯಬೇಕು. 
ಅಭ್ಯುಸ ೧೩- ಬೈಠಕ (ಕುಳಿತು) ಮೊದಲನೇ ನೆಟ್ಟಗೆ ಕುಳಿತು ನಾಲ್ವನೇ 
ವೆಟ್ಟಿಗೆ ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾಸ ೧೪-- ೧೩ನೆಯ ಅಭ್ಯಾಸದಂತೆ ಕುಳಿತಮೇಲೆ ಅದೇ ಸ್ಲಿತಿಯಲ್ಲಿ 
ಹಿಂದೆ ಮುಂದಿ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಸರಿಯಬೇಕು. ಕೂಡ್ರುನಾಗ ಎಡ ಪಾದವನ್ನು ಪೂರಾ 
ಊರಿ ಬಲ ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕೂಡ್ರಬೇಕು. 


ಅಭ್ಯಾಸ ೧೫-- ಎರಡೂ ಕೋಲುಗಳನ್ನು ಜೋಡಿಸಿ, ಸುತ್ತು ನಿಂತವರ 
ಕೋಲುಗಳಿಗೆ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡಬೇಕು. 


ಈ ಬಗೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಮುಗಿದನಂತರ, ಇವುಗಳ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಮಾಡಿಸಿ, 
ಅವುಗಳ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಈ ಮಿಲ್ಲತಗಳನ್ನು ಮಾಡುತ್ತ ತಿರುಗುವಾಗ 
ಹುಡುಗರು ಒಂದೇ ಬದಿಯಿಂದ ದುಂಡಗೆ, ಒಬ್ಬರ ನಿರುದ್ಧ ದುಂಡಗೆ, ಒಬ್ಬರೊಳ 
ಗಿಂದ ಅಡ್ಡ ಹಾಯ್ದು ಸಮನಂಬರಿನವರು, ನಿಲ್ಲುತ್ತ, ಇನ್ನೊಬ್ಬರು ಸುತ್ತುತ್ತ, 
ವಿಷಮನಂಬರಿನವರು ಕುಳಿತು ಸಮದವರು ಸುತ್ತುತ್ತ, ನಡನಡುನೆ, ಮುಂದಿನನ 
ನಿಗೆ ಸೆಟ್ಟು ಕೊಡುತ್ತ ಹೀಗೆ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳಿಂದ ಸುತ್ತಿರುಗುತ್ತ ಆಟದೊಳಗೆ 
ಹೊಸತರ ಹುಟ್ಟಿ ಸಬೇಕು. 

ಮುಂದೆ ಮಾದರಿಗಾಗಿ ಹಲವು ಮಿಲ್ಲತ್‌ಗಳನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 
ಮಿಲ್ಲತ ೧. ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿ ತಿರುಗುತ್ತಿರುವಾಗ ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ನಾಲ್ಕು ಹೆಜ್ಜೆಗಳನ್ನು 

ಹಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಮತ್ತು ಪುನಃ ಮುಂಜಿ ನಡೆಯಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
೧೨ ಹೆಜ್ಜೆಗಳ ನಂತರ ಹಿಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಹಿಂದೆ ಹೋಗುವಾಗ 
ಕೋಲು ತನ್ನ ಕೋಲಿನ ಮೇಲೆಯೇ ಹಾಕಬೇಕು. 


೧೪೮ 


ಮಿಲ್ಲಕ ೨. ೮ ಹೆಜ್ಜೆ ಹಾವಿನಂತೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಮುಂದೆ ನಾಲ್ಗು ಹೆಜ್ಜೆ ಸಮ 
ನಾಗಿ ನಡೆಯಬೇಕು. ಮತ್ತು ಮುಂದೆ ಹಾನಿನಂತೆ ನಡೆಯಬೇಕು. 


ಮಿಲ್ಲತ ೩. ೧೬ ಹೆಜ್ಜೆ ಹಾನಿನಂತೆ ನಡೆದ ನಂತರ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ೪ ಹೆಜ್ಜೆ 
ಗಳನ್ನು ನಡಿಯಬೇಕು. ಮತ್ತು ಪುನ: ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ನಡೆಯ 
ಹತ್ತಬೇಕು. 


ವಿಲ್ಲತ ೪. ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿ ನಡೆಯುತ್ತಿರುವಾಗ ಸನು ನಂಬರಿನವರು ಕೂಡ್ರಬೇಕು. 
ಆವರಿಗೆ ನಿಷಮ ನಂಬರಿನನರು ೪ ಹೆಜ್ಜೆಗಳಲ್ಲಿ ಸುತ್ತ ಹಾಕಬೇಕು. 
ನಂತರ ವಿಷಮ ನಂಬರಿನನರಿಗೆ ಸಮ ನಂಬರಿನವರು ಸುತ್ತು ಹಾಕ 
ಬೇಕ. 


ಮಿಲ್ಲತೆ ೫. ಸಮ ನಂಬರಿನನರು ಮಧ್ಯಬಿಂದುವಿನ ಕಡೆ ಮುಖ ಮಾಡಿ ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ನಂತರ ವಿಷಮ ನಂಬರಿನವರು ಬಲಗಡೆಯಿಂದಾ ಕೋಲು 
ಕೊಟ್ಟು ೪ ಹೆಜ್ಜೆ ಮುಂದೆ ಹೋಗಬೇಕು ಅಲ್ಲಿ ಅರ್ಧ ವರ್ತುಳ ತಿರುಗಿ 
ಮತ್ತೆ ಮುಂದೆ ನಡೆಯಬೇಕು. ಹೀಗೆ ಸಮ ನಂಬರಿನವರು ಮಾಡ 
ಬೇಕು. 


ಇದರ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಕೋಲಾಟದಿಂದ ಬೇರೆಬೇರೆ ಹೊಸ ಆಟಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸ 
ಬಹುದು. ವಿಶೇಷವಾಗಿ ಇದರಲ್ಲಿ ಗೋಪನ್ನು ಹೆಣೆಯುವದು ಬಹಳೆ ಮನೋರಂಜಕ 
ವಾದುದು ಇಲ್ಲಿ ಸಹ ಆಟಗಾರರು ಅಭ್ಯಾಸವು ಚಂನ್ನಾಗಿಡುವದು ಅವಶ್ಯವು. ಇಲ್ಲ 
ದಿದ್ದರೆ ಈ ಹೆಣಿಕೆ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಆಗಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ. ಇಲ್ಲಿ ಹುಡುಗರು ಮುಂದಿನಂತೆ 
ಆಡುವರು. 

ಗೋಪಿನ ಆಟಕ್ಕೆ ಸಮಸಂಖ್ಯೆಯು ಅವಶ್ಯವು. ಸಮ ಮತ್ತು ವಿಷಮ ನಂಬರಿ 
ನವರು ಒಬ್ಬರೆದುರಿಗೆ ಒಬ್ಬರಂತೆ ನಿಲ್ಲುವರು. ನಟ್ಟನಡುವೆ ಕೆಲವು ಬಣ್ಣಬಣ್ಣದ 
ಅರಿವೆಯ ಪಟ್ಟಿಗಳನ್ನು ತೂಗಿಬಟ್ಟು ಒಂದೊಂದು ಪಟ್ಟಿಯನ್ನು ಪ್ರತಿ ಹುಡುಗನ 
ಕಡೆಗೆ ಹಿಡಿಯಲಿಕ್ಕೆ ಕೊಡಬೇಕು. ನಂತರ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೆ ಸಮ ನಂಬರಿ 
ನವರು ಒಮ್ಮೆ ಒಳಗಿನಿಂದ, ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಹೊರಗಿನಿಂದ ಹೀಗೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಇದೇ 
ಪ್ರಕಾರ ವಿಷಮ ನಂಬರಿನನರೂ ಹೋಗಬೇಕು, ಆಂದರಾಯಿತು. ವಾಪಸ ನಡೆದು 
ಈ ಗೋಪನ್ನು ಬಿಚ್ಚಬಹುದು. 


ಇದೆ ಪ್ರಕಾರ ಮತ್ತೆ ಅನೇಕ ಅನೇಕ ಆಟಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಬಹುದು. 
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ನಿಯಮವೆಂದು ೩... pe ಗ ಆಟ 
ಳಗೆ ಹುರುಪು-ಪ್ರೀತಿಗಳುಂಟಾಗಿ ಹೆಚ್ಚು ಆಡಬೇಕೆನ್ಸಿಸುವದು. ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕ 
ನ್ನು ಆಡಿಸುವ ಆಟದಮೇಲೆ ಶಿಕ್ಷಕರು ನಿರ್ಬಂಧ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿದಷ್ಟು ನಿಶೇಷ 
ಳಕೆಟ್ಟಿವದು. ಅದರಿಂದ ಆಟಗಾಂಂಗೆ ಆಟದಲ್ಲಿ ಹೆಚ್ಚು ಖಲ 
ುವದು. ಆಟಗಾರರು ದೊಡ್ಡೆ ನಂದ್ಹಂತೆ, ಆಟಿದಲ್ಲಿಯ ನಿರ್ಬಂಧಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು 
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ಬಿಗಿಮಾಡುವದ ೭ಂದ ಆಟಗಾರರ ಉತ್ಸಾಹೆ ಭಂಗವಾಗಿ ಅವರ ಹುರುಪು ಕೆಡು 
ಪದರ ಬದಲಾಗಿ, ಅವರು ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಕುಶಲತೆಯಿಂದ ಆಟವಾಡಿ ತಮ್ಮ ಉತ್ಸಾಹ 
ವನ್ನು ಸ್ಥಿರವಾಗಿಟ್ಟು ಕೊಂಡು, ಅದರಿಂದಾಗುವ ಆನಂದವನ್ನು ಸ್ವಚ್ಛ ವ ಾಗಿ 
ಅನುಭವಿಸುವರು. ಇದರ ಒಳ್ಳೆಯ ಪರಣಾಮವು ಶರೀರದ ಮೇ ಲಾಗಿ, ಮನಸ್ಸು 
ಉಲ್ಲಾಸದಲ್ಲಿ ಓಲಾಡುವದು 


ಇ 


ಎಷ್ಟೋ ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಕ ಆಟಗಳ ಉತ್ಪತ್ತಿಯನ್ನು ನೋಡಹೋದರೆ, ಅದು ಶರೀ 
ನಾಮಾನ್ಯ ಮತ್ತು ಮೂಲಭೂತ ಸ್ವೇಚ್ಛಾ ಚಲನವಲನಗಳಲ್ಲಿಯೇ ಹುಟ್ಟುವ 
ದಂದು ಕಂಡುಬರುವದು. ಇವೇ ಚಲನ-ನಲನಗಳನ್ನು ಒಂದು ವಿಶಿಷ್ಟ ಉದ್ದೇಶ 
ಓಂದ ಮಾಡಿದರೆ, ಅವುಗಳಿಗೊಂದು ಬಗೆಯ ಆಟದ ರೊಸವುಂಬಾಗುವದು; 
ಅದುದರಿಂದ, ಆಟಗಳ ಮೊದಲಿನ ಸಿದ್ಧತೆ ಎಂದು ಈ ತರದ ಚಲನವಲನಗಳನ್ನು 
ಆಓಿಗಾರರಂದ | ಹ ರಂದ ಜಸ ಜ್‌ ಅಗತ್ಯ. 
ತಒಸವು ಸುಲಭಿವಾ ಪ ಮೇಲಾಗ್ಯಿ ಅವ Bo ಟಿ ಅಂದರೆ ಎಷ್ಟು 
ಬೀಕು ಅಪ್ಪು ವ್ಯಾಯಾಮವೂ ಆಗುವದು. ಇವೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನು ಹುಕುಮುಗಳ 
ಸೂಲಕ ಮಾಡಿಸುವದು ಹಿತಕರ. ತು ಈ ಬಗೆಯ ಆಟದ 


ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದೊಳಗೆ ಈ ಚಲನವಲನಗಳಿಗೆ ವಿಶೇಷ ಮಹತ್ವವಿದೆ. 
ಮನುಷ್ಯನ ಬಲ್ಲ ಕ್ರಿಯೆಗಳು ನಾವು ಹೇಳುವ ಚಲನವಲನಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದಿಲ್ಲೊಂದು 
ರೀತಿಯಿಂದ ಅಡಕವಾಗಿವೆ. ಕವಾಯತಿಯಿಂದೆ ಮನುಷ್ಯನ ಬೆನ್ನೈಲುಬು ಸುಸ್ಲಿತಿ 
ಯಲ್ಲಿ ಇರುವಂತೆ, ಈ ವಭನನ ಳಿಂದ ಪೇಹವು ಹೆಗುರು ಮತ್ತು ಚಸಲ 
ವಾಗುವದು; ಇಷ್ಟೇ ಅಲ್ಲದೆ, ಈ ಚಲನವಲನಗಳಿಂದಲೇ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ 
ಎಬ್ಬೋ ಆಟದ ಮಾದರಿಗಳನ್ನು ಹುಡುಕ ತೆಗೆಯಬಹುದು. 


ಬ ನಾನ ಪರಾ ಭಾ 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು 
೨ 


ನಡೆಯುವದು, ಓಡುವದು, ಜಿಗಿಯುವದ್ಳು ಕುಂಟುವದು, ಅಂಬೆಗಾಲಿಡು 
ವದು, ಲಾಗಾ ಹಾಕುವದು, ಕೂಡ್ರುನೆಡು, ಕೈಕಾಲು ತಿರುಗಿಸುವದು; ನೆಡೆಬಾಟ- 


ಓಡಾಟಿಗಳಲ್ಲಿ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳಾಗುವವು-- ಮುಮ್ಮಡಿ ಅಥವಾ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ 
ಮೇಲೆ ನಡೆಯುವದು, ಓಡುವದ, ಹೀದೆಮುಂದೆ ನದೆರಾಟ. ಓಡಾಟ, ಅದ 
a ಲಿ 


ರಂತೆ ಜಿಗಿಯುವದರಲ್ಲಿಯೂ ಹಲವು ತರಗಳು-- ಕಾಲುಜೋಡಿಸಿ, ಹಿಂಡುಮೇದೆ 
ಕಾಲು ಇಟ್ಟು, ಅಗಲಾಗಿಡ:ವದು ಮುಂತಾಗಿ. ಹಾಗೆಯೇ, ಕುಂಟುವದಿಕೆಯಲ 
ಅಂಬೆಗಾಲಿಕ್ಯುವದರಲ್ಲಿ ಹಲವು ವಿಧಗಳಿರುವವು. 


ಲ) 


ಚಲನೇಕಾ ಕಾನು: ನಡೆಯುವ ಕೆಲಸಗಳು: ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಎಸ್ಟೋ 
ಪ್ರಕಾರಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಲಾಗಿದೆ. ಕೆಲವ್ರಗಳ ದೆ 
ಗಿದೆ. ಹೀಗೆ ಇನ್ನೆಷ್ಟೋ ವಿಧಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕರು ಕಲ್ಪಿಸಿ, ಮಕ್ಕಳಿಂ 
ಬೇಕು. 

ಅ, ಗೋಲ ಚಲನಾ, ಚಲೊ - ಕು:ಟಲಿಕ್ಲೆಂದು ಕೊರೆದಿರು 


ವೆ 

ಳದ ಉಪಯೋಗವು ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಚನ್ನಾಗಿ ಆಗುವದು. ಈ ವರ್ತುಲದ 
ಮೇಲಿಂದ ನಡೆಯುನಾಗ, ನಡೆಯುವದರಿಂದ ಹುಡುಗರ ನರ್ತುಲವು ಕೆ 
ಕಡಿಮೆ. ಪೂರ್ಣ ಹೆಚ್ಚೆಯನ್ಸಿ ಟ್ರು ನಡೆಯಜೇಕು. 

ಆ. ಪೀಛೆ ಚಲೊ ಈ ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಹಾಗೆಯೇ ಹಿಂಜಿ ನಡೆಯುತ್ತ ಹೋಗ 
ಬೇಕು. "ಘುಮಜಾವ' ಹುಕುಮು ಕೊಟ್ಟು, ತಿರುಗಿ ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ, 
ಬೇಕು. ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ, ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರು ಒಂದೇ ಬದಿಯಿಂದ ಹೊರಳುವಂತೆ ಲಕ್ಷಿಸ 
ಬೇಕು. ಹುಕುಮಿನೊಡನೆ, ಹುಡುಗರಿಲ್ಲರೂ ತಮ್ಮ ಮುಖ ತಿರುಗಿ 
ದನ್ನು ಕಣ್ಣಿಟ್ಟು ನೋಡಬೇಕು. ಈ ಕೆಲಸಗಳು ಮಾತ್ರ ನೋಡುನೋಡು 
ವಷ್ಟರಲ್ಲಿ ತಟ್ಟನೆ ಆಗಬೇಕು. 

ಇ. ಆಸ್ತೆ ಯಾ ಜಲ ಚಲೊ- ಸಾವಕಾರವಾಗಿ ಅಥವಾ ವೇಗವಾಗಿ 
ನಡೆಯಬೇಕು. ನಡೆಯುವಾಗ ಈ ಹುಕುಮಿನೊಡನೆಯೇ ಕ್ರಿ 


ಬೇಕು, 


೨] 


ಕ 21 
ಬೂ 
wu 
Cu 
ಈ 
ರ 


& 
ye 

ಸ 
ಹ್‌ 

ಘಿ 

೪ 

೩ 


೪ 


ಈ. ಎಂಡಿಯೋಸರ ಚಲೊ--ಹಿಮ್ಮದಿಯ ಮೇಲೆ ನಡೆಯಬೇಕು. 
ಆ. ೨೫೭ 

ಉ. ಅಂಗುಲಿಯೋಹರೆ ಚಲೊ - ಮುನ್ಮುಡಿಯ ಮೇಲೆ ನಡೆಯ 
ಬೇಕು. ಆ. ೨೫೮ 

ಊ, ತುಟ? ಚಲೊ--ಮೊಇಕಾಲನ್ನುಎಜಿಯ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಎತ್ತಿ, 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ಇಡಬೇಕು. ಆ. ೨೫೯ 

ಯೆ. ಘಿಸಚಿತಿ ಚರ ತ್ರ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಪೃತಿಯೊಂದು ಹೆಜ್ಜೆ ಇದು 


Re 


[ee] 

ವಾಗ ಒಂದು ಹೆಜ್ಜೆಯ ಮುಂಜಿ ಇನ್ನೊಂದು ಹೆಚ್ಚಿ ಇಟ್ಟಿ ನಜಿಯಬಾರದು. 
ಮುಂದಿನ ಕಾಲಿನ 

ಮ್ಮಡಿಗಳ ಹತ್ತರ 

ಹಿಂದಿನ ಕಾಲಿನ 

pe ಕಾಣ ಇ 

ಮುಮ್ಮ ಡಿ ಯ ನ್ನು 
ತಂದು, ಪ್ರತಿಸಾ 


ಮುಂಜಿ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಇಂಥ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ 
ಒಂದು ಕಾಲನ್ನೆತ್ತಿ ಇಡ ಆಕೈತಿ 

ಬೇಕು, ಮತ್ತು ಎರಡ ೨೫೭ ೨೫೮ ೨೫೯ ೨೬೦ ೨೬೧ 
ನೆಯ ಕಾಲನ್ನು ಸರಿಸುತ್ತ ಇದಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಬೇಕು. ಉದಾ: ಎಡಗಾಲನ್ನು ಮುಂದಿಟ್ಟು, 
ಬಲಗಾಲಿನ ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ನ ಎಡಗಾಲಿನ ಮುಮ್ಮದಿಯನ್ನು 
ಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಎಡಗಾಲನ್ಸೆತ್ತಿ ಮಂದೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಈ ಪ್ರಕಾರ ಎಡಕ್ಕೆ, 
ಬಲಕ್ಕೆ, ಒಂದಕ್ಕೆ ಕೂಡ ನಡಿಸುವ ಅಭ್ಯಾಸ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೬೦ 





ಇಳೆ 
ಶರ 


ಆ. ೨೬೧. ಬಾಎ ಓರ ಸೀಲ್ಲ, ಮ ಈ ಬಗೆಯಿಂದ ಒಲಕ್ಕೆ ಎಡಕ್ಕೆ, 


ಹಿಂದೆ, ಮುಂಜಿ wi ನಡಿಸತಕ್ಕದ್ದು. ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿರುವಾಗ, ಎಲ್ಲರ 

ಮುಖಗಳನ್ನು ಮ ುವಿನ ಕಡೆಗೆ ತಿರುಗಿಸಿ ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ ಒಬ್ಬರು 
0 ಜೆ) 

ಇನ್ನೊಬ್ಬರ ಕಹು, pr ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ ಇದರಿಂದ ಗೊಂದಲ 


ಕಡಿಮೆಯಾದೀತು, ಹಾಗೆಯೇ, ಒಮ್ಮೆ ರೂಗಿಯಾಯಿತೆೇದಕೆ, ಎಲ್ಲ 

ಕೈಬಿಡಿಸಿ ಬೇರೆಬೇರೆ 

ನಡಿಗೆಗಳನ್ನು ನಡಿಸಲಿ 

ಹುಕುಮುಗಳು ಭ್ರ 

ನಲ್ಲಿ ಇರುವಾಗಲೂ ಈ ನಡಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಳೆ 


ನಡಿಗೆಯ ಹಲವು ನಿಧಗ 


pa 


6%. 
tg 
ನ 


೫ 


ಯೊ. ಕಾಲಪರ ಬಾಲಿ ದೇಕೆರ ಚಲೊ-ಒಂದೇಸಮೆ ಅಂತರದಿಂದ 
ಚಪ್ಪಾಳಿ ಬಾರಿಸುತ್ತ ನಡೆಯಬೇಕು. ಶಿಕ್ಷಕನು ಕೆಯಿಂದ ಚಪ್ಪಾಳಿ ಹೊಡೆದು, 
ಎಷ್ಟು ಹೆಚ್ಚೆ ನಡೆಯ ಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಿಶ್ಚಯಿಸಿ ನಡೆಯಿಸಬೇಕು; ಅಲ್ಲದೆ, 
ಡ್‌ 
~ 


pO ಗತಿ, ಮಿಲ್ಲ ಮಿ ಖಿ -೨ 
ಎ. ಈ ಡೇಳಿಯ್ಲ ಹೆಿಪುಣಗೆಯ ಸದಿನ-ಒಂದರೆ ರಿಂರ್ಲಿಂದೆಎಸೀಗೆ 


ಥಿ 


ಡನೆ ಕಾ ಕಾನು ಓಸಿ. ಗಲೇಯೆಎದಲ್ಲ್ಲಿ ಹೆಲಪ್ಪೆ ವ್ರಕಾರಗಳಿಕು 


de 
CC) 
& 5 
ನ 
೭ 
ಗ್ಯ 
ಆಲ 
@ 236 
[4 ೧ 
A 
೧ 
ಶ್ರ 


[a] 

ಲ್ಲಿಯ ಕೆಲವು ಪ್ರಕಾರ 

ಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡ 

ಲಾಗಿ. ಇದರಂತೆ, 
ಎಲಿ ಸ್ಟ್‌ pes 

ಇನ್ನಷ್ಟೂ 





ಅ. ಚೆ ಕ್ರೈ ರ ೨೬೨ ೨೬೩ ೨೬೪ ೨೬೫ 
ದೌಡೊೋನರ್ತ್ಕುಲಾಕಾರ ಓಡಿ. 

ಆ. ಎಂಡಿಯೋಹರ ದೌಡೋ- ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಓಟ, ಆ ೨೬೨ 

ಇ. ಆಸ್ತೆ ಯಾ ಜಲ್ಲ ದೌಡೋ ಹೆಚ್ಚುಕಡಿಮೆ ಗತಿಯಿಂದ ಓಡುವದು. 
ಆ ೨೬೩ 

ಈ, ಘುಟಿನೆ ಉತಾತೆರ ದೌಡೋ--ಮೊಳಕಾಲನ್ನೆ ತಿ, ಓಡಿರಿ; ಪ್ರತಿಸಾಕೆ 
ಮೊಳೆಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸಾಧ್ಯವಾದಷ್ಟು ಮೇಲಕ್ಕೆತ್ತಿ ಓಡಬೇಕು. ಆ ೨೬೪ 

ಉ. ಎಳೆಹಿ ಜಗಹಪರ ದೌಡೋ ಒಂದೇ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ. ಆ ೨೬೫ 

ಊ. ಎಕೆಹಿ ಜಗಹಪರ, ಎಂಡಿಯೋಪರ ದೌಡೋ--ಒಂದೇ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ 
ಹಿಮ್ಮಡಿಯಮೇಲೆ ಓಡಿರಿ. 

[ಟಿಪ್ಪಣಿ--ಹೀಗೆ ಓಡುವಾಗ ಕೂಡ " ದಹನೆ ತರಫ, ಜಾಎ ಬಾಜು, 

ಪೀಟೆ” ಈ ಬಗೆಯ ಹಲವು ಹುಕುಮುಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟು, ಬೇಕೆ ಬೇರೆ ರೀತಿ 

ಯಿಂದ ವರ್ತುಳದಲ್ಲಿ, ಸರಳ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಕಾದಂತೆ ಓಡಿಸಬೇಕು.] 


ಕುದನೇಕಾ ಕಾಮ--ಜಿಗಿತದ ಕೆಲಸಗಳು--ಜಿಗಿತದಲ್ಲಿಯೂ ಹಲವು 
ವಿಧಗಳು. ಈ ಜಿಗಿತ ಜಿಗಿಯುವಾಗಲೇ, ಕೊನೆಗೆ ಹೆಗ್ಗದ ಜಿಗಿತಗಳನ್ನು ಜಿಗಿಯ 


೬ 


ಲಿಕ್ಕೆ ಅನರ್ಯವಿರುನ ಜ್ಞಾನವಾಗುತ್ತದೆ. ಆದರಂತೆ, ಈ ಜಿಗಿತದ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರ 
ಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ ಹೆಡುಗಂಂದ ಮಾಡಿಸಬೇಕು. 
ಅ. ಎಕಹಿ ಜಘಹಸರ ಕೊಡದೊ- ಒಂದೆ: ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಎತ್ತರ ಜಿಗಿ 


0 ಜಿಗಿದು ಹಾರಬೇಕು. ಈವೇಳೆ 


ನ ಯಲ್ಲಿ, ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ, 
A a. ಜಿಗಿಯಬೇಕು. ಆ. ೨೬೬ 
ಸ್‌ ಶೌ ಆ.ದಹನೆ ತರಫ ಸಾನ 


1. ಆ / ನಿಲಾಕರ ಕೊಜೊ-- 
A it / ಜಾಯೆ ಶರಫ--ಪೀಟೆ-- 
ಆಗೆ ಕೂದೊ:--ಬಲಕ್ಕೆ, 


ಆಕೃತಿ ಎಡಕ್ಕೆ, ಹಿಂದೆ ಮುಂದೆ, 
೨೬೬ ೨೬೭ ೨೬೮ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ಜಿಗಿಯಿರಿ. 

ಇ. ಹಾನ ಅಲಗ ರಖೊ, ಉಪರ ಹಾವ ಮಿಲಾಕರ ಕೊದೊ- 
ಕಾಲು ದೂರದನ್ಲಿಟ್ಟಿ, ಮೇಲಕ್ಕೆ ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ ಜಿಗಿಯಿರಿ; ಮತ್ತೆ, ನೆಲದ 
ಮೇಲೆ ಕ:ಲು ಊರಿದೆ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಅವುಗಳನ್ನು ದೂರದೂರಕ್ಕೆ ಇಡಬೇಕು. 

ಈ. ಎಕೆಜಗೆ, ಛಭೂಟೀ ಕೊದನ್ಕ ಕೊದೊ- ಒಂದೇ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಪುಟ್ಟ 
ಪುಟ್ಟಿವಾಗಿ ಜಿಗಿಯಿರಿ.. ಈ ಬಗೆಯ ಜಿಗಿತದ ಉಸಯೋಗವು ಹಗ್ಗ ಮೇಲೆ 
ಜಿಗಿಯುವಾಗ ಚನ್ನಾಗಿ ಆಗುತ್ತದೆ. ಮುಂದಿನ ಜಿಗಿತಗಳೂ ಹಗ್ಗದಮೇಲೆ 
ಜಿಗಿಯುವಾಗ ಬಹಲ ಉಪಯೋಗನಾಗುತ್ತವೆ. 

ಮೇಲ್ವಾಣಿಸಿದ ಈ ಜಿಗಿತಗಳನ್ನು ಕೈಗಳನ್ನು ಟೊಂಕದ ಮೇಲಿಟ್ಟು, ಅಥವಾ 
ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಕೈಗಳನ್ನು ಜಾಚಿ ಜಿಗಿಸಬೇಕು. ಆ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ "ಹಾತ 
ಕಮರಪರ' "ಹಾತ ಫೇಲಾಕರ' ಹೀಗೆ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಹುಕುಮು ಕೊಟ್ಟು 
ಜಿಗಿಸಬೇಕು. 

ಉ. ಅಂಬೀ ಳೂದ್ಯ ಉಂಜೀ ಕೂದ ಕೊದೊ-- ದೂರ ಜಿಗಿತ್ಕ 
ಎತ್ತೆರಜಿಗಿತ ಜಿಗಿಯಬೇಕು. ಇದರೊಳಗೆ "ಪಾವ ಮಿಲಾಕರ' ಕಾಲು ಜೋಡಿಸಿ 
ಕೂಡ ಜಿಗಿಸಬೇಕು. ಆ ೨೬೭-೨೬೮ 

ಊ. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಹಲವು ವಿಧದ ಜಿಗಿತ ಜಿಗಿದು, ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು 
ಅಥವಾ ಕೂಡಿಸಿ ಹಾಗೇ ನಡೆಯುವ, ಓಡುವ, ಜೊತೆಗೆ, ಹಾಗೇ ವರ್ತುಳದಲ್ಲಿ 
ಜಿಗಿಸಬೇಕು. 


ಲಂಗಡ ( ಎಕ ಹೀ ಸಾನಸರ ಕೂದನೇಕಾ ಕಾಮ )--ಕುಂಟುವದು. 
ಇವೂ ಒಂದು ಬಗೆಯ ಜಿಗಿತಗಳು. ಈ ಜಿಗಿತದೊಳಗೆ ಒಂದೇ ಕಾಲನ್ನು ಉನ 


೭ 


ಯೋಗಿಸಬೇಕಾಗುವುದು. ಇದರ ಹಲವು ಪ್ರಕಾರಗಳು ವಾಡಿಕೆಯಲ್ಲಿನೆ. ಈ ಜಿಗಿತ 

ಗಳಿಗೆ ಮೇಲ್ಭಾಣಿಸಿದ ಜಿಗಿತಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ, ಬೇರೆ ಜಿಗಿತಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬಹುದು. 

ಅ. ದಹಿನೆ ಸಾವಪರೆ ಕೊದೊ; ಬಾಎ ಪಾವಪರ ಕೊದೊ--ಬಲ 
ಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಜಿಗಿಯಿರಿ. ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಜಗಿಯಿರಿ. ಆ ೨೬೯ 

ಆ. ದಹಿನೆ ಯಾ ಜಾಯೆ ಹಾನಹರ ಆಗೆ ಯಾ ಹೀಭೆ ಯಾ 

ಬಾಜೂಹಓಂಕೋ, ಕೂದೊ- ಬಲಅಧನಾ 

ಹಂಪೈಮುಂದೆ, ಎಡಗಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಜಿಗಿಯಿರಿ, 


J ಅಥವಾ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಜಿಗಿಯಿಂ, ಆ ೨೭ 
ಬ \ ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ " ಚಲೊ 'ಎಂದು ಈ 


ಕುಂಟುತ್ತ ನಡಿಸಬೇಕು. 

ಇ. ಅಂಗುಲಿಯೋಪರ ಕೂಬೊ-- 
ಮುಮ್ಮಡಿಯಿಂದ ಜಿಗಿಯಿರಿ, ಆ. ೨೭೧ 

ಈ. ಸಖಬಿನೆ ಉಶಾಕರ ಎಕೆ 
೨೬೯ ೨೩೦ ೨೭೧ ಹಾನಪರ ಸಾಲ ಎತ್ತ 
ರಿಸಿ ಕುಂಟಿರಿ, ಜಿಗಿಯಿರಿ. ಎಪಡಯ ವರೆಗೆ ಮೊಳತಕಾಲನ್ನೆಶ್ರೈರಸಿರಿ, 

[ಟಿಪ್ಪ ಚಿ- ಇದರೊಳಗೆ ಮೇಲ ಸ್ಯಣಿಸಿದ ಹೆಲಪ್ಪ ಸಡಿಗೆಯ ಓಬಿನ ಬ ಕುರ 

ಗಳ ನ್ನು ಕೂಡಿಸಬಹುದು.] 

ಹಾತ ಔರ ಹಾನಪರ ಚಲನಾ--ಆಂಬೇಗೂಲು. ಈ ನಡಿಗೆಯ ತೆ 
ಮತ್ತು ಕಾಲು ಇವೆರಡರ ಉಸಯೋಗ ಮಾಡಬೇಕು. 





- ಹಾತ ಔರ ಪಾನ ಸಾ ಎ ಚ 
ಪರ Re ಚಲೊ-ಆ. ೨೭೨ AN \ A WR 
ಆ. ಫೀಛೆ ಚಲೆ ಹರ ಕಾಬಾ ಗ್‌ ಹಾಸ 


ಆ. ೨೭೩. ಆಕೈತಿ 


ಇ" ಬಾಜೂ ಚಲೊ-- ಈ 
ಆ. ೨೭೪ 


ಈ. ಹೂತ ಔರ ಹುಟನೇ 
ಲಗಾಕರ ಆಗೆ ಚಲೊ--ಆ, ೨೭೫ ಆಕೃತಿ 
೨೭೪ ೨೭೫ 
[ಟಿಪ್ಪಣಿ ಈ ನಡಿಗೆ ನಡೆಯಿಸುವಾಗ, ಬಲಗೈ ಮತ್ತು ಬಲಗ-ಲುಗಳನ್ನು 
ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಎತ್ತಿ ನಡಿಸಬೇಕು; ಮತ್ತು ಸೊಟ್ಟಿ ನಡಿಗೆಗಳನ್ನು 
ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಂದ ನಡಿಸಬೇಕು.] 


ಆ 


ಗಿರ ಪಡನಾ-- ಲಾಗಾ ಹೊಡೆಯುವದು. ಇವೂ ಒಂದು ಬಗೆಯ ಜಿಗಿತ 
ಗಳೇ. ಇವುಗಳ 


ವಾ ರ್ಟರ್ಸಾ” ಹು 
ಸೌ / Hid ಲ್ಲಿಯೂ ಹಲವು ವಿಧ 
oV ಗಳಿವೆ. ಈ ಜಿಗಿತ 
ಗಳಿಂಡ ಮೈಯಲ್ಲಿ 


ಆಕೈತಿ ಸಡಿಲು ಹುಟ್ಟಿ, ಅವ 
೨೭೭ ೨೭೬ ೨೭೮ ಯನವಗಳು ಹಿಗ್ಗಿ, 
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ಉರುಳಿ; ಎದ್ದು ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಆ. ೨೭೬ 





ಆ. ಸೀಳಛ ಗಿರಪಡೆನಾ-- ಮಲಗಿದ ಸಿತಿಯ್ಲಿ ಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಲೆಯ 
ಹಿಂಜಿ ಒಯ್ದು ಉರುಳಿ ಎದ್ದು ಕುಲ್ಪಿರಜೇಕು. ಆ. ೨೭೭ 
ಸ 
ಇ. ಟಾಕೆಕೆ ಮಾಧಕ ಗಿರವೆಡನಾ--ಒಂಪೇ ಬದಿಗೆ ಅವೇ ಒದಿಯನ್ಲಿ 
ಕೈಊರ, ಆ ಕಾಲಿನ ಮೇಶೆ ಕೋಲಿ ತಗೊಂಡು, ಶಾಲು ಸುತ್ತ ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. 
ಮತ್ತು ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆ. ೨೦೮೯ 


ಈ.ಕಮಾನ--ಪೀಛಿ ರುಕೆ ಆಗೆ 


ಜು ತ್ಯ ಇ). 2 ಮ ಗ 
ರಮ್ಲುಜಿ- ಚಕ್ರಾಶಸನದಂತಿ ಒಂದ ಆಥವಾ 


[rv ಎ ಮುಂಜಿ ಬಗ್ಗಿ, ಕೈಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ ಶರೀರ 
ಹ್‌ ವನ್ನೂ ತೂಕ ಹಿಡಿದ್ಕು ಅಥವಾ ಮುಂದಿ 

a ನೆ 

. ಇ 


ಇನದಂತೆ ಥಿಂಳು ನಡೆಯ 


ಸಟಗ ಬೇಕು. ಆ. ೨೭೮ 
ಇ ಉ. ಗೋಲನಮೇನೆ ಗಿರೊ_ವತು 
ಆಕೃತಿ ಳಡೊಳಗಿಂದ ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಕ್ಸೆ ಕಾಲು 
೨೭೯ ೨೮೨ ಗಳನ್ನು ಪಾರಮಾಡಿ ಲಾಗಾ ಹೊಡೆಯ 


ಬೇಕು. ಅ. 5೮೦ 
ಊ, ಆಗೆ ಲಂಬಿ ಕೊಡ 


EN ಲೇಕರ್ಕ ಗಿರಪಡನಾ (ಗೋಲ 


ಮೇಸೆ ಗಿರಷಡೊ) ನೆಲಕ್ಕೆ ಸಮಾಂ 


7 ಜಾನಾಣ್ರಾನಾವ್‌ ಬಾ್ಯ್ಞವ್ಸಾಪಾ 
N ಸ್ರಿ ತರವಾಗಿ ಅಡ್ಡಬಿದ್ದು, ಲಾಗಾ ಹೊಡೆ 
ವ ಯಜೇಕು. ಆ. ೨೮೧. ಈ ವೇಳ 
ಲ ಅಟ STS ಯೆ) ನೆಲಕ್ಕೆ ತಲೆ ಹತ್ತದಂತೆ 


0) 
“AN 
ಜ್ನ ಕ ಸ ು pe ತ್ತೆ 
ಬಚರೆ ಅಟ ಇಸಿಟಿ eres ew Tee ಒಟು ುಯಿಸಿಕ್ಳಾ 
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ಇ. ದೋನೋ ಹಾತ ಎಕಸಾಥ ಸಾಮನ್ಕೆ ಯಾ ದೋನೋ ತರಫ 
ಘುಮಾನಾಎರಡೂ ಕೈಗಳನ್ನು ಒಮ್ಮೆಲೆ ತಿರುಗಿಸುವದು. ಆ. ೨೮೯ 
ಈ. ಸಾಪ ದಹನೆ ಯಾ ಜಾಎ ತರೆಫ ಘುವತಾನಾ-- ಕಾಲು ಒಂದೊಂದು 


ಬದಿಗೆ ಗಡಿಯಾರದ ಮುಳ್ಳಿನಂತೆ 
1 ತಿರುಗಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೯೦ 
| ನ ಸ ಉ. ದಹಿನೆ ಯಾ ಜಾಯಾ 
MH ಚ್‌ ್‌ೌ್‌ ಪಾವ ಸಾಮನೆ ಉಠಾನಾ-- ಬಲ 


| ಅಥವಾ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಎತ್ತ 
4 1 ರಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೯೧ 






ಚ ಊ.ದಹಿನಾಯಾಜಾಯಾ 
ಆಕೈತಿ ಪಾನ ಸಾಮನೆ ಘುಮಾನಾ-- ಬಲ 
೨೯೦ ೨೯೧ ೨೯೨ ಅಥವಾ ಎಡಗಾಲನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ತಿರ 


ಗಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೨ 
[ ಟಪ್ಪಣಿ:--ಹಲವು ಪ್ರಕಾರದಿಂದ, ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ತಿರುಗಿಸಬಹುದು. ] 


ಆಟಗಳ ಹುಟ್ಟು 


ಇವೆಲ್ಲ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಲನನಲನಗಳಿರುವವು. ಹೆಚ್ಚು ನಿಚಾರಮಾಡಿದರೆ, 
ಈ ಬಗೆಯ ಒಂದು ಅಥವಾ ಹಲವು ಚಲನ ವಲನಗಳಿಂದಲೆ € ಹುಡುಗರ ಮನ 
ಸಿಗೆ ಹುರುಪು ಎನಿಸುವ ಹಲವು ಆಟಗಳನ್ನು ಹುಟ್ಟಿಸಬಹುದು. ಓಡುವದರಿಂದ 
ಶರ್ಯತಿಯ ಬೇರೆಬೇರೆ ಆಟಿಗಳಾಗುತ್ತವೆ; ಅಂಬೆಗಾಲಿಡುವದರಿಂದ ತರತರದ 
ಣಿಗಳಂತೆ ನಡಿಗೆಯು ಸಾಧಿಸುವದು; ಆದುದರಿಂದ ಈ ಬಗೆಯ ಚಲನ 
0 ವಿವಿಧ ಆಟಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಆಟಿದ ಉತ್ಸಾಹ 
ತುಂಬಲಕ್ಕೆ ಅನುವಾಗುವದು; ಮತ್ತು ಹುಡುಗರಿಗೆ ಬೇಸರಾಗುವ ಶಾರೀರಿಕ 
ಶಿಕ್ಷೆಯನನ್ನು ಹೆಚ್ಚು ಮನೋರಂಜಕವಾಗುವಂತೆ ಮಾಡಬಹುದು; ಮತ್ತು ಅವು 
ಗಳಿಂದ ಮಕ್ಕಳಿಗೂ ವಿಶೇಷ ಹಿತವಾಗಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಯಿಲ್ಲ. ಆಟಿದ ಭಾಗದಲ್ಲಿ 
ಇಂತಹೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ಮತ್ತು ಬಹುಸುಲಭ ಆಟಿಗಳನ್ನು ಸೇರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಮೇಲ್ವಾ ಚಿಸಿದ ಸರತರದ ಚಲನವಲನಗಳಿಂದ ವೈಯಕ್ತಿ ಕ ಮತ್ತು ಸಾಂಘಿಕ 
ಆಟಗಳನ್ನು ಚಟ ಇಡಿಯ ವರ್ಗಕ್ಕೆ ವರ್ಗನೇ ಒಂದೇ ಬಗೆಯ ಚಲನ 
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ವಲನವನ್ನು ನಡಿಸುವದು, ಮತ್ತು ಮಿಕ್ಕ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, ಇನೇ ಚಲನನಲನ 
ಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕಳು ಓರಣೆಯಿಂದ ನಡಿಸಬಹುದು. ಈ ಮೇರೆಗೆ ಆಟಿ ಮತ್ತು 
ಓರಣಗಳನ್ನು ಕಲೆಹಾಕಿ, ಸಾಂಫಿಕ ಆಟಿಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಬಹುದು. 

ನಡಿಗೆಯ ಚಲನವಲನೆಗಳಿಂದ ಹೆಲವು -ದ್ವಿಪಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ನಡೆಯ 
ಬಹುದು, ಅದರೊಡನೆ, ಮನಸಿಗೆ ಆನಂದವಾ ನ ಆಟಿದ ಉದ್ದೇಶವೂ ಸಾಧಿ 
ಸುವದು. ಇಂತಹ ಆಟಗಳಲ್ಲಿ ಬಾತಕೋಳಿ, ಕೋಳಿ, ಕಾಗೆಯಂತಹ ಪ ಪಕ್ಷಿ 
ಗಳೆ ಅನುಕರಣೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದು. 


ಓಡುವದರಿಂದ ಬಗೆಬಗೆಯ ಮುಬಾ ಕ ಟಿಗಳನ್ನಾಡಬಹುದು. ಈ ತರದ 
ಆಟಗಳಿಂದ ವ್ಯಾಯಾಮವಾಗಿ, ಮೈ 1 ಅಲಸ್ಯ್ರವೂ ವೂ ನಿವಾರಣೆಯಾಗಲಿಕ್ಕೆ 
ಅವಕಾಶವಾಗುತ್ತದೆ. ನೇಗನಾಗಿ' ಉಸಿರಾಡಿಸುವದರಿಂದ, ಫುಪ್ಪು ಸಗಳಮೇಲೆ 
ಪರಿಣಾಮವಾಗಿ ರಕ್ತದ ಹರಿದಾಟ ನಡೆದು, ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹಲವು Kh ಲಾಭ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. 

ಜಿಗಿಯುವದು, ಹಾರುನದು ಇವುಗಳಿಂದ ಕಾಲುಗಳ ಶಕ್ತಿಯು ಬೆಳೆ 
ಯುತ್ತದೆ; ಅಂತೆಯೇ, ಮೈಯಲ್ಲಿ ಚಸಲತೆಯುಂಬಾಗುತ್ತದೆ. ಶರೀರಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚು 
ಕಡಿಮೆ ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ತೂಕ ಬಡಿಯುವ ಅಭ್ಯಾಸವಾಗಿ, ತರಂ 
ಸ್ವಾಭಾನಿಕ ಆನಂದವನ್ನು ಅನುಭನಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. 


ಇಗಾ ಹೊಡೆಯುವದರಿಂದ ದೇಹ ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ಪ್ರಮಾಣದಲ್ಲಿ ಅಂಕೆಯಲ್ಲಿ 
ಬಂದು ಹೆಗುರಾಗುತ್ತದೆ. ಅದರಿಂದ ನೆಲದಮೇಲೆ ಉರುಳಾಡುವ ಸ್ವಾಭಾವಿಕ 
ಅಪೇಕ್ಷೆಯು ಪೂರ್ಣವಾಗಿರುವದು, ಮೇಲಾಗಿ, ಕೆಲವು ಜಿಗಿತಗಳಿಂದ ಶರೀರ 
ದೊಳಗಿರುವ ಗ್ರಂಥಿ (ಗಂಟು)ಗಳು ಹೆಚ್ಚು ಕಾರ್ಯಕ್ಷಮವಾಗುವವು. 


ಕುಂಟುವದರಿಂದ ಚೆನ್ನಾಗಿ ಮೈತೂಕ ಹಡಿಯುವ ಕಲೆ ಸಾಧಿಸಿ, ಶರೀ 
ರವು ಹೆಗುರು ಮತ್ತು ಚುರುಕು ಆಗುವದು. 


ಅಂಬೇಗಾಲಿಡುವದರಿಂದ, ಹಲವು ಬಗೆಯ ಚತುಷ್ಬಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳ ನಡಿ 
ಗೆಯ ಅನುಕರಣ ಮಾಡಬಹುದು. ಅದರಿಂದ ಆಟಗಾರರಿಗೆ ಒಂದುಬಗೆಯ ಆನಂ 
ದವು ಆಗುವದು. ಇಂತಹ ಅನುಕರಣಗಳಲ್ಲಿ ಬೆಕ್ಕು, ಆನೆ, ಎಡಿ, ಕಪ್ಪೆ, 
ಮುಂತಾದ ಪ್ರಾಣಿಗಳಂತೆ ಹಾರಿಕೆಯನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಕೈಗಳ ವಿವಿಧ ಚಲನವಲನಗಳಿಂದಲೂ ಹೆಲವು ಲಾಭಗಳಾಗುವವು. 
ಅಂಥವುಗಳಲ್ಲಿ ಭಲ್ಲೆಯ ಬೀಸಾಟ, ಗಡೆಯ ತಿರುಗಿಸುವಿಕೆ, ನಿಶಾನಿಗುರಿ 
ಹೊಡೆಯುವದ್ದು ಇಂತಹ ಸಾಮಾನ್ಯ ಒಗೆತಗಳೆನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದಾಗಿದೆ, 
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ಕೂಡ್ರುನ ಕಾಲದಲ್ಲಾಗುವ ಚೆಲನವಲನಗಳಿಂದಲೂ ಹೆಲಕೆಲವ್ರ ಅನು 
ಕರಣಗಳು ಸಾಧಿಸಬಹುದು. 


ಆದುದರಿಂದ ಈ ಬಗೆಯ ಚಲನಪಲನೆಗ4ೇದ ವೈಯಕ್ತಿಕ ಹಾಗೂ 
ಸಾಂಧಿಕ ಆಟಗಳನ್ನು ಸಾಧಿಸಬಹುದು; ಅವುಗಳಲ್ಲಿಯ ಕೆಇಪ್ಪು ಆಟಗ: ವಿವ 
ಣೆಯನ್ನು ಮುಂದೆ ತೊಡಲಾಸುತ್ತವೆ. ಈ ಸ 
ಮನೋರಂಜನೆಯದು; ಅದುವರ”ದ ಅವುಗಳಿಗೆ 
ಅನ್ನುವಾ. ಇವುಗಳಿಂದ ವ್ಯಾಯಾಮವೂ ಸಾಧಿಸುತ್ತದೆ. 

ಈ ಆಟಗಳಲ್ಲಿ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ನಾಲ್ಕು ಭಾಗಗಳಾಗುವಪು. ೧. ಎಲ್ಲರೂ 
ಕೂಡಿ ಒಮ್ಮೆಲೆ ಅಡುವ ಆಟಗಳು. ಇವುಗಳಿಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಪ್ರತಿಯೊ 
ಬ್ಬನ ಎದುರಾಳಿಯಾಗಿರುವನು. ೨. ಒಬ್ಬನೇ ಹಲವರೆೊಡನೆ ಅಡುವ ಅಬಿ ಇದು 
ವೈಯಕ್ತಿಕ ಜಿದ್ದಿನ ಅಟಿ. ೩. ಒಬ್ಬೊಬ್ಬರೇ ಆಡುವ ಆಟಿ, ಇದರೊಳಗೆ 
ವೈಯಕ್ತಿಕ ಈರ್ನೆ ಕಂಡುಬರುತ್ತದೆ; ಆಡುವವರು ಇಬ್ಬರೇ ಇ 
ಸಂಘದವರು ಅಂದಕಿ ಚಿಕ್ಕದೊಂದು ಆಟಿದ ಗುಂಪಿನವರು ಮತ್ತೊದು 
ಗುಂಪಿನನಕೊಡನೆ ಆಡುನದು. ಇನ್ನು ೫ ನೆಯಹೊಂದು ಬೇಕೆ ಭಾಗವಾಗ 
ಬಹುದು; ಅದರೊಳಗೆ ಹಲವು ಬೆರಕೆಯ ಅಟಿಗಳು ಒಳಗೊಳ್ಳುವವು. 


ಇನ್ನು ನೊದಲನೆಯ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ು ಆಟಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ವಿಚಾರಿಸುವ. 

ಆಟಿಹೊಳಗೆ, ೧೪೦-೧೫೦ ಯಾರ್ಡುಗಳ ತನಕ ದೂರ ಓಡುತ್ತ ಹೋಗಿ, 
ಬೇಕಾದರೆ ಭನ ಅಧಾ ಅಬೀ ಆಂತರದಲ್ಲಿ ನಡಿಗೆ ಕುಂಟಿವಿಕೆ, ಜಿಗಿತ, 
ಅಂಬೆಗಾಲಿಡುವದು' ಇಂತಹ ಚಲನವಲನಗಳನ್ನು ಮಾಡಬಹುದು. ಇದರಲ್ಲಿ 
ಸ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಆ ಸ ಸ್ಪತಂತ್ರಸಿದ್ದು, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ನೊದಲನೆಯನ 
ನಾಗಲು ಯತ್ನಿಸುವದ್ಕು ಶಾಲೆ ಬಿಟ್ಟ ಕೂಡಲೆ, ಹುಡುಗರನ್ನು ಜಿ.ಲಿಗೆ ಕಳಿಸು 
ವಾಗ, ಯಾರು ಮೊದಲು ಹೋಗಿ ಮುಟ್ಟುತ್ತೀರೆ ೂ3ಇದೋಣ ಎಂಬುವ 
ಮಾತುಗಳಿಂದ ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಓಡುವ ಹುರುಪುಂಟಾಗಿ ಸಹಜವಾಗಿಯೇ 
ನ್ಯಾಯಾನು ಸಾಧಿಸುವದು. ಇದರೊಳಗೆ ಇನ್ನೆಷ್ಟೋ ಭ್‌ ಸೇರಿಸಿ ನೊಡ 
ಬಹುದು; ಆದರೆ, ಮುಖ್ಯ ಮಾತೇನಂದಕಿ, 
ಎದುರಾಳಿಯಾಗಿದ್ದರೆ ತೀರಿತು. 

ಎರಡನೆಯ ಭಾಗದ ಆಟದಲ್ಲಿ ಮುಟ್ಟಾಟಕೆಯಂಥ ಆಟಗಳು ಬರುತ್ತನೆ. 
ಈ ಮುಟ್ಟಾಟಗಳನ್ನು ಮೊದಲು ಆಹಹತ್ರಿ, ಆ ಮೇಲೆ ಬೇಕಾದರೆ, ಆಡುವವರಲ್ಲಿ 
ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಕ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಿ ಅಡಿಸಬಹುದು. ಮಾದರಿಗಾಗಿ ಕೆಲವು ಆಟ 
ಗಳನ್ನು ಮುಂಜಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ, ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ನಮ್ಮಲ್ಲಾಡುವ ಛಪ್ಸಾಪಾಣಿ 


೧೨೩ 


ಸ 


ಎಲ 
ww ರ್ಯ 


We 


ಇಲೆ 


[A 
ಗ್ರ 
FR 


a) ಆ 
ನ 1 2 ಆ an 
+ ಇ ಸ “್ಲ £3 < AX Ww 2 KS) ಎಬ್ಲಪೆ ಆ ಲಾ 
ಬ ಟ್ಟ CDG PSE ೫8? ಪತ್ತಿ 
ee 17) #3 ಡು ತ 
«ho ep ಬ ಚಟ. 1 By ye (ಸಜ 5x53 G wm ತ 
12 ಬ AP ಡೂ aಿ ಇ ೫ 7) ಡಾ ರವ > Me Ms 2 ಇ ಕ ಇ 
By ಸಭ ಸ್ಟ ರ 3 BE 
We ಜಬ ಡ್‌ ) 3 ಬಾ = 
Wn I ಸಕ್ತಿ 5 KERN ೧1 
14 ಓ೦್ಪ ಶ್ರ 2) ೬ ದ್ದ ದ್‌ 3 pa 32 ಗೆ 3 <p hy 
7 ಸ uC LR ಟಿ 32 B42 ತತ್ತಿ 1 ಧ್‌ 2 ಡದ ಇಡ 
ಸ MES, ES pi 2 ಇ p x bd 
ಲ 2 08 BRST ಫಿ 
3 11% Hu ay A ELLY ¥ ಘಿ 
ಲ. 12 ಬ 1 0035 Na B ke] KS; nc et 3 K 
LA BH RR » pS SE ಸ್ಥ 
ಚೌಲ ET Ty 3 ಫಿ eu ಜು 68 
ಬ ಟಟ ಟ್‌ ಪ ರ ಸತ Bw po Wan 1 
i 4 ್ಯ ಚಟ DE ET [| ಕೈಕ್ಛಿ 
ಬ! ಆ ಚ Tg ತ್ಯ ನ್‌್‌ ವೌಶ್ತಿ maw BER 0 7% 
2 ಚ ಉಡ ಕನಹ ೩" ಜ.4 2G 2 ಬಬ DUNS ಬಿ 3 
ke: BE ಒಂದಯ ಭಿ 33 ¥ ಸುತ್ತಾ ® ಖ 14 75 ಇ ಗತಿ ನ ಸ ಇ 
FAS 3 po ct ಲ್‌ ಭಷಸಿ ಎ 5m ಖಿ an! ಷೆ ಜಿ w 
ಟೆ ಜೂ dhl ಜಗ ) ಸ್ಸ «US CR ST ಇವ್ರ 
ಇವಿ Ww ಹ ಭ್‌ ಜಟ್ಟ 1 72 ೨ ಣ್ಣ OD ಲ 12 2 13 ಸು 
|. 2 1 ಡಿಟಿ -, RN, ಲ ಣ್‌ ಹಾ ಡೂ ಣು ೫ 3೭ ಐ ೧0 ™ ಆ. 
EN Ton UT ಇಂಟ ಎ 1೫0 
13 oN I ENED ನಚಚ ಜಾ AN ಲ 
ಬ ಡಿಸ ಣೂ ಇ ಛೆ ೧ ಹ BCT ಡಾ 
ತೆ ಜ್‌ ಬ (ಸ್ಟ! ಡಿ ಬಡತ್ತಕ್ತೆ » FPG ಸ್ಯ 
ಛಂ ೧) ನೆ ೫2 ಎ ಟೇ ಎ ಇ್ರ ಇತಿ ಚತ ಕಾ ಇರ 2° koa 79 3೬ 
ಇ. Bro 3 pe ತ್ತ 8398 ಇಸಿ » ೨ 
SG RR ಕ್ರ ಜಾ 3 =p 33.3 
ಇ Kk NB ಎ. DIS Ve ಇ ನಾ: ಡಿ 3 (>) c ಸೆ _ Ea 
ಕತಾ pl 1 ಡ್‌ ಖಿ ಜೆ ಚ ತ ಛೆ 92 2 ಓಣ ಆತೆ ಸ್‌ ಇ ಗೆ YP ಸ ಸ್ತ rE 
LS tI BEDS ಸ” 
Ran ೩೨೫ ಚಿ ಕ 33 82 32 ನಕ್ಕ ಎ ಇಸ 92% ಕೌ ಡಿ Id Ko 
ra ಕ BRET ABT ಟಿ 
1) 4 ಚ Pu ih re ೦ ಕಲೀ ದೊ 42 ಎ 3 ೧ 
೦ 333 22 ಜ್ಯ ಬೈಡ್‌ wp UY 3 pr ಇ @ 
HE 43೪ ಈಡಳ ಕಜೆ Bors ಇದ್ರ 
ಖು ಗ ಜ್‌ 3 W ಜು ಗ್ರ 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟಿಗಳು 


ಬೈಲ ಓಟಿ- ಇಡೀ ವರ್ಗದ ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರೂ ಒಂದು ಸ್ಥಳದಿಂದ 
ಓಡಹತ್ತಿ ನೊದಲೇ ಗುರುಶುಮಾಡಿದ ಸ್ಥಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಿ ಮುಟ್ಟುವರು. ಈ ವೇಳೆ 
ಯಲ್ಲಿ ಶಿಕ್ಷಕರು, ಅವರಿಗೆ ಹಿಂದೆ, ಬಲಕ್ಕೆ, ಅಧವಾ ಎಡಕ್ಕೆ ತಿರುಗಲು ಹೇಳುವರು. 
ಈ ಓಟವನ್ನು ಮುನ್ಮುಡಿಯ ಮೇಲೆ, ಹಿಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ, ಎರಡೂ ಕಾಲು 
ಜೋಡಿಸಿ ಜಿಗಿಯುತ್ತ, ಕುಂಟುತ್ತ, ಇನ್ನೆಷ್ಟೋ ರೀತಿಯಿಂದ ಸಾಧಿಸಬಹುದು. 


ಕೆಸ್ಸೆಯ ಹಾರಿಕೆ. ವರ್ಗದವರೆಲ್ಲರೂ ಕೊರೆದಂಥ ಒಂದು ಗೆರೆಯ 
ಮೇಲೆ ಕಾಲೂರಿ ಕೂಡ್ರುವರು. ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟಿ ಕೂಡಲೇ, ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರು 
ಕನ್ಸೆಯಂತೆ ಹಾರತೊಡಗುನರು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ, ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಸ ಹಾರಿಕೆಯಿಂದ 
ಎಲ್ಲರು ಮುಂದೆ ಮುಂದೆ ಹೋಗುವರು. ಹಿಮ್ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಕಾಲು ದೂರದೂರ 
ಕಿಟ್ಟು, ಮುಂದಿನ ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಊರುತ್ತ, ಪ್ರತಿ ಸಾರೆ ಕಾಲುಗಳನ್ನು 
ಕೈಹತ್ತಿರ ತರುತ್ತ ಜಿಗಿಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 


ಬಸವನ ಹುಳೆದ ಆಟ ಎಲ್ಲರು ಒಂದೇ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ತುದಿಗಾಲಿನ 
ಮೇಲೆ ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂಜಿ ಮುಂದೆ ಸರಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಈ ಮೇರೆಗೆ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಎಲ್ಲ ಹುಡುಗರು ನೆಲದ ಮೇಲೆ, ಡಬ್ಬ ಮಲಗು 
ವರು; ಆ ಮೇಲೆ, ಕಾಲು ಸರಿಸುತ್ತ ಸರಿಸುತ್ತ ಮುಂದೆ ತರಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಕೈಗಳು 
ಅಲ್ಲಿಯೇ ಇರುವವು. ಆ ಕೈಗಳನ್ನು ಸರಳ ಮಾಡಿ, ಕೊನೆಗೆ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಕೈ ಹತ್ತಿರ ತಂದು, ಮತ್ತೆ ಕೈ ಮುಂದೆ ಚಾಚುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಮೊಳ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ನೀಟಾಗಿ ಅದೇ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿಟ್ಟು, ಕೈಗಳನ್ನು ಮುಂದೆ ಮುಂದೆ 
ಊರುತ್ತ ಮತ್ತೆ ಡಬ್ಬ ಆಗಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಮುಂಜಿ ಮುಂಜಿ ಹೋಗಬೇಕು. 


ಒಂಟೆಯ ಆಓಟ--ಎಲ್ಲರೂ ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನೂರಿ ಹಾಗೇ ನಡೆಯುತ್ತ 
ಹೋಗಬೇಕು. ಕುತ್ತಿಗೆ ಮಾತ್ರ ಚನ್ನಾಗಿಯೇ ಮೇಲಕ್ಕಿರಬೇಕು. ಹೀಗೆ ನಡೆ 
ಯುವಾಗ್ಯ ಎಡಗೈ ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲು, ಬಲಗೈ ಮತ್ತು ಎಡಗಾಲು, ಈ ಕ್ರಮ 
ದಿಂದ ಒಂದಾದಮೇಲೊಂದು ಇಡುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು, ಮೊಳಕೈ ಮೊಳಕಾಲು 
ಸರಳವಾಗಿರಬೇಕು. 


೧೫ 


ಕಾಗೆಯಾಟಿ-- ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರೂ ಮುಮ್ಮಡಿಯ ಮೇಲೆ ಕುಳಿತು, ಮೊಳ 
ಕಾಲುಗಳನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಮುಂದೆ ಒಲಿಸಿರಬೇಕು. ಕೈಗಳನ್ನು ಮಂಡೆಗಳಮೇಲೆ 
ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ, ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳಿಂದ, ಸೊಟ್ಟಸೊಟ್ಟ ಹಾರುತ್ತ 
ಮುಂಜಿ ಸರಿಯಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಜಿಗಿತಕ್ಕೆ ಕುತ್ತಿಗೆ 
ಯನ್ನು ಒಮ್ಮೆ ಎಡಕ್ಕೆ, ಮತ್ತೊಮ್ಮೆ ಬಲಕ್ಕೆ ಹೀಗೆ ಹೊರಳಿಸಿ ನೋಡುತ್ತಿರಬೇಕು 

ಮೊಲದ ಹಾರಿಕೆ _ನರ್ಗದ ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರೂ ತುದಿಗಾಲಿನಮೇಲೆ 
ಕುಳಿತು, ಕೈಗಳನ್ನು ಕಾಲಿನ ಹತ್ತಿರ ತಂದು ಕಪ್ಪೆಯಂತೆ ಹಾರುತ್ತ ಮುನ್ನ 
ಡೆಯಬೇಕು. ಈ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಕೈಗಳನ್ನು ಆದಷ್ಟುಮಟ್ಟಿಗೆ ಹೆಚ್ಚೆಚ್ಚು ದೂರ 
ಇಟ್ಟು ದೊಡ್ಡ ಜಿಗಿತಜಿಗಿಯುತ್ತಮುಂದೆ ಸಾಗಬೇಕು; ಮತ್ತೆ ಜಿಗಿಯುವಾಗ ಕಾಲು 
ಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಿ, ಚಟ್ಟನೆ ಕೈಗಳ ಹತ್ತಿರ ತಂದು ಇಡಬೇಕು; ಈ ಕ್ರಮವಾಗಿ 
ಹೋಗಬೇಕು. 

ಏಡಿಯಾಟ--- ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರು ಕೈಕಾಲುಗಳನ್ನು ಸೊಟ್ಟ ಇಡುತ್ತ ನಡೆ 
ಯುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಕೈ ಊರುವಾಗ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ, ಅವುಗಳನ್ನು ಸರಿ 
ಯಾಗಿ ಸೊಟ್ಟಇಟ್ಟು, ಆಮೇಲೆ, ಅದರ ಹತ್ತರ ಕಾಲು ತಂದಿರಿಸಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬಲಗೈ ಮತ್ತು ಬಲಗಾಲು ಒಂದರ ಎದುರೊಂದು ಬರುವವು. 
ಮೊದಲು, ಜಿಗಿದು, ಅದೇ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಅತ್ಸಂಶತ ವೇಗದಿಂದ ನಡೆಯುವ ಪ್ರಯತ್ನ 
ಮಾಡಬೇಕು. 


ಕೆಲ್ಲಾಟ ೩ ಅಡಿಯ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಸಾಲಾಗಿ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು ತೆಗೆಯ 
ಬೇಕು. ಅದರ ಎದುರಿನಿಂದ ೧೫-೨೦ ಅಡಿಗಳಮೇಲೆ, ಸಾಲಾಗಿ ಹಾಗೇ ವರ್ತುಲ 
ಗಳನ್ನು ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಇವುಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ವರ್ತುಲದ ಸಾಲಿನಲ್ಲಿ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿ ೮-೧೦ ಕಲ್ಲುಗಳನ್ನಿಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಅವುಗಳ ಹತ್ತರ 
ಒಬ್ಬೊಬ್ಬ ಹುಡುಗನನ್ನು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ ಹುಕುಮು ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೆ, 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ, ೧ರಂತೆ, ಎದುರಿಗಿನ ದುಂಡನ್ನ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ಆ ಕಲ್ಲನ್ನೊಯ್ದು 
ಗುಂಪುಮಾಡಬೇಕು. 


ಕಣ್ಮುಚ್ಚಾ ಲೆ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಕಣ್ಣು ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಶಿಕ್ಷಕರು 
ಸಿಳ್ಳು ಬಾರಿಸಿದೊಡನೆ, ಎಲ್ಲರೂ ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಸುಳುವು ಹಿಡಿದುಕೊಂಡು ಶಿಕ್ಷಕನು 
ಇದ್ದಲ್ಲಿಗೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಶಿಕ್ಷಕನು ಆಗಾಗ್ಗೆ ಸಿಳ್ಳುಹಾಕಿ ದಿಕ್ಕು ಬದಲಾಯಿಸ 
ಬೇಕು, 

ಈ ಮೇರೆಗೆ ಮನೋರಂಜನೆಯ ಹಲವು ಆಟಗಳನ್ನು ಅಡಿಸಬಹುದು; 
ಮತ್ತು ಅವುಗಳನ್ನು ಕಬ್ಬಿಸ ಆಡಿಸಬೇಕು. ತಲೆಯಮೇಲೆ ನಿನಾದರೂ ಸದಾರ್ಥ 
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ಮತ್ತು ಹಾಗೇ ಅದನ್ನು ಸರಿಸುತ್ತ ಸರಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಆಟಬಂದ ಹುಡು 
ಗನು ಇಟ್ಟಿ ಕಲ್ಲನ್ನು ಬದಲಾಯಿಸಿ, ತನ್ನ ಬಡಿಗೆಯ ಹತ್ತರ ಹೋಗಬೇಕು; 
ಮತ್ತು ಬೇರೆಯವರ ಬಡಿಗೆಯು ಇನ್ನೂ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತದಿರುವಾಗ ಅಥವಾ ನೆಲದ 
ಮೇಲಿರುವಾಗ, ಹಿಡಿಯಬೇಕು; ಅರ್ಥಾತ್‌, ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲರೂ ತಮ್ಮ 
ಬಡಿಗೆಯನ್ನು ಒಂದು ಕಲ್ಲಿನಮೇಲೆ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಕಲ್ಲುಳ್ಳ ಬೈಲು ಈ ಆಟ 
ಆಡಲಿಕ್ಕೆ ಬಹು ಅನುಕೂಲ. ಈ ಬಗೆಯಾಗಿ, ಆಡುವವನು ಬಡಿಗೆಯನ್ನು 
ನೆಲದ ಮೇಲಾಗಲಿ, ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಾಗಲಿ ಇರುವಾಗ ಹಿಡಿದಕೆ ಆಟ ಮುಗಿದಂ 
ತಾಗುವದು; ಆಮೇಲೆ, ಆಟಿ ಆಡುವವನು ಕುಂಟುತ್ತ ಗೆರೆಯವರೆಗೆ ಹೋಗ 
ಬೇಕು; ತರುವಾಯ, ಮೊದಲಿನಿಂದ ಹೊಸ ಆಟಿ ಆಡಬೇಕು. 


ಹುಲಿಯಾಟ ೧೦ ಹುಡುಗರು ಕೈಯಲ್ಲಿ ಕೈಹಾಕಿ, ಸುತ್ತು ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು. ಒಬ್ಬನು ಹುಲಿಯಾಗಬೇಕು. ಅವನು ವರ್ಕುಲದ ಹೊರಗೆ ನಿಲ್ಲು 
ವನು. ಮಿಕ್ಕವರು, ವರ್ತುಲದೊಳಗೇ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಅವರೆಲ್ಲರೂ ಆಡು ಎಂದು 
ತಿಳಿದು, ಆಮೇಲೆ, ಹುಲಿಯಾದವನು ವರ್ತುಲದೊಳೆಗೆ ನುಗ್ಗಿ, ಆಡನ್ನು ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. ವರ್ತುಲಯೊಳಗಿನ ಹುಡುಗರು ಹುಲಿಯಾದವನಿಗೆ ಒಳಗೆ ಸೇರ 
ಗೊಡಬಾರದು. ಹುಲಿಯಾದವನು ಒಳಗಿದ್ದ ಯಾವ ಹುಡುಗನನ್ನು ಮುಟ್ಟು 
ವನೋ ಅನನಮೇಲೆ ಆಟಬಂದು, ಅವನೇ ಹುಲಿಯಾಗುವನು. ಮೊದಲು 
ಹುಲಿಯಾದವನು ಆಡುಗಳಲ್ಲಿ ಸೇರುಹನು. 


ಕುದುರೆಯ ಆಟಿ--ಎಲ್ಲಕ್ಟೂ ಎತ್ತರವಿರುವ ಹುಡುಗನು ನೆಲದಮೇಲೆ 
ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ನೊದಲ್ಕು ಒಂದು ಕಾಲು ಚಾಚಿ ಕೂಡ್ರಬೇಕು; ಅಮೇಲೆ, 
ಎಲ್ಲ ಹುಡುಗರು ಅವನ ಕಾಖಮೇಲಿಂದ ಜಿಗಿಜಿಗಿದು ಹೋಗಬೇಕು; ತರು 
ವಾಯ, ಚಾಚಿದ ಕಾಲಿನ ಬೆರಳಿನಮೇಲೆ, ಎರಡನೆಯ ಕಾಲನ್ನು 
ಎತ್ತರಿಸಿ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ಮುತ್ತೆ, ಎಲ್ಲರೂ ಅದರಮೇಲಿಂದ ಜಿಗಿದ 
ದಾಟಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಮದಿಂದ ಕೂತವರು ಆ ಎರಡೂ ಕಾಲುಗಳ ಮೇಲೆ 
ತಮ್ಮ ಮುಂಗೈಯನ್ನು ಅಗಲುಮಾಡಿ ಕಿರಿಬಟ್ಟಿನ್ನು ಇಟ್ಟ, ಅದರ ಮೇಲೆ 
ಎರಡನೆಯ ಕ್ಳೈ ಬೆರಳನ್ನಿಟ್ಟು, ಆ ಮೇಲೆ ಅಂಬಜೆಗಾಲಿಕ್ಕಿ, ಮೊಳಕಾಲು 
ನೀಟಾಗಿಮಾಡಿ, ಬಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಈ ಕ್ರಮದಿಂದ ಎತ್ತರವನ್ನು ಬೆಳೆ 
ಯಿಸಜೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ, ಆಯಾ ಎತ್ತರದಮೇಲಿಂದ ಜಿಗಿಯಬೇಕು. 
ಜಿಗಿಯುವಾಗ, ಕೈಗಳಿಗೆ ಕಾಲು ತಾಕಿದರೆ, ಅನನ ಮೇಲೆ ಆಟ ಬರುವದು 
ಅವನೇ ಕುದುರೆಯಾಗುವನು. ಅವನಮೇಲೆ ಮೊದಲನೆಯ ಹುಡುಗನು ಕುಳ್ಳಿರ 
ಬೇಕು. ಮಿಕ್ಕ ಹುಡುಗರು, " ನಿನ್ನ ಕುದುರೆಯ ಬಾಯಲ್ಲೇನಿಡೆ ಕೊರಳಲ್ಲೇ 
ಫಿಜಿ, ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಏನಿದೆ” ಎಂದು ಮುಂತಾಗಿ ಕೇಳುತ್ತಿರಬೇಕು. ಕುದುರೆಯ 
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ಮೇಲೆ ಕುಳಿತವನು, “ಲಗಾಮ, ಕರೆದಾರ, ಥಿ” ಎಂದು ಉತ್ತರಕೊಡುತ್ತಿರಬೇಕು, 
“ನಿನ್ನ ಕುದುರೆಯು ಓಡುತ್ತದೇಕೆ, ಅದನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ಬಾ ಹೋಗು” ಎಂದು ಸಾಧಾ 
ರಣ ದೂರದಲ್ಲಿರುವ ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ತೋರಿಸುವರು. ಕೂಡಲೇ, ಕುದುರೆಯ 
ಮೇಲೆ ಹೆತ್ತಿದವನು ಕೆಳಗಿಳಿದು, ಓಡುವನು; ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ಬರ್‌ 
ವನು. ಈ ಒಳಗಾಗಿ ಬೇರೆ ಹುಡುಗನು ಆಟ ಆಡುವ ಹುಡುಗನಮೇಲೆ ಸವಾರಿ 
ಮಾಡುವನು. ಕುದುರೆಯ ಸವಾರನು ತಿರುಗಿಬಂದು ಕುದುರೆಗೆ ಮುಬ್ಟಿದಕೂಡಲ್ರೆ 
ಕುದುರೆಯು ಬೇರೆ ಹುಡುಗರಿಗೆ ಮುಟ್ಟಲು ಓಡುವದು; ಮತ್ತು ಮುಟ್ಟಿ ದವನ 
ಮೇಲೆ ಆಟಿ ಬರುವದು. ಆಗ, ಅವನು ಕುದುರೆ ಮತ್ತು ಮೊದಲು ಕುದುರೆ 
ಯಾದವನು ಸವಾರರಾಗುವರು. ತಿರುಗಿ ಆಟಿ ನಡೆಯುವದು. 


ಕೆರಡಿಯ ಆಟಿ-ಹುಡುಗರೆಲ್ಲ ಕೆಲವರು ಒಬ್ಬರಕ್ಕೆ ಒಬ್ಬರು ಹಿಡಿದು ಸರಪಳಿ 
ಮಾಡಿ, ಎದ್ದುನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಒಬ್ಬನು ಒಳಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಇವನೇ ಕರಡಿ. 
ದೂರಕ್ಕೆ ಕೆಲ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಫಾಜಿ ಗುರುತುಮಾಡಬೇಕು. ಒಳ 
ಗಿದ್ದ ಕರಡಿಯಾದವನು ಹೊರಬಿದ್ದು, ಫಾಜಿ ಮುಟ್ಟಲಿಕ್ಕೆ ಓಡಬೇಕು. ಮಿಕ್ಕು 
ವರು ಅವನನ್ನು ಮುಟ್ಟಿಲಿಕ್ಕೆ ಬೆನ್ನಟ್ಟಿಬೇಕು. ಕರಡಿಯಾದವನು ಫಾಜಿ 
ಮುಟ್ಟುವ ಮೊದಲು ಯಾವಾತನನ್ನು ಮುಟ್ಟುವನೋ ಅವನು ಕರಡಿಯಾಗು 
ವನು; ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುವನು. ಯಾರೂ ಮುಟ್ಟದಿದ್ದಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ಅವನೇ ಕರಡಿ 
ಯಾಗಿ ಆಡಹತ್ತುವನು. 


ಕೆಣ್ಣೆ ರೆದಾಟ--ಇದು ಕಣ್ತೆರೆದು ದೊಡ್ಡ ಬೈಲಿನಲ್ಲಾಡುವ ಆಟ. ಒಂದು 
ಫಾಜಿ ಗುರುತು ಮಾಡಬೇಕು. ಹುಡುಗರು ದೂರದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಒಬ್ಬನು 
ಆಟಕ್ಕೆ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಸಿಳ್ಳು ಹಾಕಿದ ಕೂಡಲೇ ಆಟ ಆಡುವ ಹುಡುಗನು 
ಮಿಕ್ಕವರನ್ನು ಮುಟ್ಟಲು ಓಡಬೇಕು. ಅವನು ಯಾರನ್ನೂ ಫಾಜಿಯ ಹತ್ತರ ಬರ 
ಗೊಡಬಾರದು. ಮಿಕ್ಕವರು ಇವನ ಕಣ್ಣುತಪ್ಪಿಸಿ, ಫಾಜಿ ಮುಟ್ಟಬೇಕು. ಆಟ 
ವಾಡುವವನು ಯಾವಾತನನ್ನು ಮುಟ್ಟುವನೋ ಅವನಮೇಲೆ ಆಟ ಬರುವದು. 


ಖಾಲಿಮನೆ ರಾಜಾ ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರೂ ದುಂಡಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಪ್ರತಿ 
ಯೊಬ್ಬರು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಟೊಫ್ಟಿಗೆಗಳನ್ನು ಕಾಲ ಹತ್ತರ ಇಟ್ಟಿರಬೇಕು. ಶಿಕ್ಷಕರು 
ನಡುನೆ ನಿಂತು, ಒಂದು ಟೊಪ್ಪಿಗೆ ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ ಸಿಳ್ಳು ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು; ಕೂಡಲೇ, ಹುಡುಗರು ಓಡಹತ್ತಬೇಕು. ಮತ್ತೆ ಸಿಳ್ಳುಹಾಕಜೇಕು. 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಹುಡುಗನು ಒಂಬೊಂದು ಟೊಪ್ಪಿಗೆ ತಕ್ಕೊಂಡು ಎದ್ದು ನಿಲ್ಲ 
ಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಮತ್ತೆ ಎಲ್ಲರೂ ಟೊಪ್ಪಿಗೆಗಳನ್ನು ಕಾಲಿನ ಹತ್ತರ ಇಡಬೇಕು. 
ಒಂದು ಟೊಪ್ಪಿಗೆಯನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ತಕ್ಕೊಂಡು, ಆಟ ಪ್ರಾರಂಭಿಸಬೇಕು. ಹೀಗೆ, 
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ಕ್ರಮದಿಂದ ಮಾಡಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ ಒಬ್ಬವನಿಗೆ ಟೊಪ್ಪಿಗೆ 
ಸಿಗಲಿಕ್ಕಿಲ್ಲ. ಈ ರೀರಿಯಾಗಿ ಆಡಬೇಕು. 


ವಟ್ಟಿಪ್ಪ- ಆಡುವ ಹುಡುಗರೆಲ್ಲರು ತಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಒಂದೊಂದು 
ತಿಳುವಾದ ಕಲ್ಲನ್ನು ತಕ್ಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಅಮೇಲೆ, ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. 
ಅದರ ಮೇಲೊಂದು ದುಂಡನ್ನ ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲು ಇಡಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಂದ ೨೦-೨೫ 
ಫೂಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತೊಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯ ಬೇಕು. ಅಲ್ಲಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು 
ಆ ದುಂಡಕಲ್ಲಿಗೆ ತಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿಯ ತಿಳುವಾದ ಕಲ್ಲನ್ನೆಸೆಯಬೇಕು. ಕಲ್ಲಿಗೆ 
ಹೊಡೆದವರು ಕಡೆಗೆ ಆಡಬೇಕು. ಯಾರ ವಟ್ಟಿಪ್ಪ ಆ ಸಣ್ಣಕಲ್ಲಿಗೆ ತಾಕುವ 
ದಿಲ್ಲವೋ ಅವರು, ಎಲ್ಲರೂ ವಟ್ಟಪ್ಪ ಹೊಡೆಯುವದಾದಮೇಲೆ ಆ ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿನ 
ಬದಿಯಲ್ಲಿ ತಮ್ಮ ವಟ್ಟಸಪ್ಸಗಳನ್ನು ಇಡಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಮೊದಲು ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿಗೆ 
ಹೊಡೆದವರು ತಮ್ಮ ವಟ್ಟಪ್ಪನ್ನು ತಿರಿಗಿ, ಆ ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿಗೆ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಯಾರ 
ಒಟ್ಟಪ್ಪಿನ ಗುರಿ ತಪ್ಪುವದೋ ಅವನ ಆಟ ಹೋಗುವದು. ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿಗೆ ತಾಕಿದ 
ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ--ಆಟ ಬಂದವರೆಲ್ಲರು--ಸಣ್ಣ ಕಲ್ಲಿದ್ದ ಸ್ಥಳದಿಂದ ಕುಂಟುತ್ತ ಎರಡ 
ನೆಯ ಗೆರೆಯವರೆಗೆ ಬಂದು, ತಿರುಗಿ ಕುಂಟುತ್ತ ತಮ್ಮ ಸ್ಥಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಬೇಕು. 
ಒಬ್ಬನ ವಟ್ಟನ್ಸಿಗೆ ಮತ್ತೆ ಗುರಿ ತಾಕಿದರೆ, ಅವನೊಬ್ಬನೇ ಮತ್ತೆ ಕುಂಟುತ್ತ 
ಬರಬೇಕು. ಅವನು ಕುಂಟುತ್ತ ತಿರುಗಿ ಹೋಗಚಾರದು. ಎಲ್ಲರ ಗುರಿ ತನ್ಪಿ 
ದರೆ, ಹೊಸ ಆಟ. 


ಕಟ್ಟಿನ ಆಟಿ--ಆಡುವ ಹುಡುಗರ ಲೆಖ್ಬದಿಂದ ಚಚ್ಚೌಕ ಸ್ಥಳ 
ವನ್ನು ಗೆರೆಹಾಕಿ ಗೊತ್ತುಮಾಡಬೇಕು. ಒಂದು ಹುಡುಗನ ಕಣ್ಣು ಕಟ್ಟ ಬೇಕು. 
ಮಿಕ್ಕನರು ಆ ಚಚ್ಚೌಕ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಸಿಳ್ಳು ಬಾರಿಸಿದ ಕೂಡಲೇ, 
ಕುರುಡು ಹುಡುಗನು ಮಿಕ್ಕವರನ್ನು ಮುಟ್ಟಲಿಕ್ಕೆ ಹೋಗಬೇಕು. ಗೆರೆಯನ್ನು 
ದಾಟಿ ಹೋಗುವವನಮೇಲೆ, ಅಥವಾ ಯಾವನಿಗೆ ಅವನು ಮುಟ್ಟುವನೋ ಅವನ 
ಮೇಲೆ ಆಟ ಬರುವದು; ಅವನು ತನ್ನ ಕಣ್ಣು ಕಟ್ಟಿಕೊಂಡು ಮತ್ತೆ ಆಡುವನು. 


ಈ ಮೇರೆಗೆ, ಹಲವು ಆಟಗಳನ್ನು ಸಿದ್ಧಮಾಡಿ, ಅವುಗಳನ್ನು ಮಕ್ಕ 
ಳಿಂದ ಆಡಿಸಬೇಕು; ಒಬ್ಬನೇ ಮಾತ್ರ ಮಿಕ್ಕವರೊಡನೆ ಆಡುವನು; ಇದನ್ನು 
ಲಕ್ಷಿಸಿ, ಹೊಸ ಆಟಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಬೇಕು. 


ನೂಕಾಟ -- ಒಂದು ಬಾಕಿನಮೇಲೆ, ಮೊಳಕಾಲೂರಿ ಕೈಯಿಂದ 
ಘಟ್ಟಿಯಾಗಿ ಬಾಕು ಹಿಡಿದು ಕುಳ್ಳಿ ರಬೇಕು. ಅವರೆದುರಿಗೆ ಮತ್ತೊಬ್ಬನು ಹಾಗೇ 
ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ಒಬ್ಬರಿಗೊಬ್ಬರು ತಲೆಗೆ ತಲೆ ಹೆಚ್ಚಿರಬೇಕು. ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ 


೨೦ 
ಕೂಡಲೇ, ಒಬ್ಬನು ತಲೆಯಿಂದ ಮತ್ತೊಬ್ಬನನ್ನು ಹಿಂದಕ್ಕೆ ನೂಕಬೇಕು. ಹಿಂಜಿ 
ಸರಿದವನು ಸೋಲುವನು. ೬ 


ಇಬ್ಬರ ಜಗ್ಗಾ ;ಟಿ- ಇಬ್ಬರು ಒಬ್ಬರೊಬ್ಬರ ಎಡ ಅಥವಾ ಬಲ ಮುಂಗೈ 
ಹಿಡಿದು ಎದುರಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಸನ್ನೆಮಾಡಿದ ಕೂಡಲೇ, ಒಬ್ಬನು ಇನ್ನೊಬ್ಬ 
ನನ್ನು ಅವನ ಸ್ಥಳದಿಂದ ತನ್ನ ಕಡೆಗೆ ಜಗ್ಗಬೇಕು. ಎಳೆಯುವನನು ಗೆಲಿ 
ಯುವನು. 


ಗರುಡ ಮುತ್ತು ಹಾವಿನ ಆಟಿ-ಒಂದು ಕೈವಸ್ತ್ರವನ್ನು ಅಥವಾ ಬೇರೆ 
ಪದಾರ್ಥವನ್ನು ನೆಲದ ಮೇಲಿಡಬೇಕು; ಅಲ್ಲಿಂದ ೨೦ ಫೂಟನಮೇಲೆ ಒಬ್ಬೊಬ್ಬ 
ರನ್ನು ಎದುರುಬದುರು ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೆ, ಇಬ್ಬರೂ 
ನಡುವಿಟ್ಟ ಸದಾರ್ಥನನ್ನೆ ತ್ರಿಕೊಂಡು, ತಮ್ಮ ಸ್ಥಳಕ್ಕೆ ಹೋಗಜೇಕು; ಈ ಪ್ರಕಾರ 
ಪದಾರ್ಥವನ್ನೊಯ್ಯುನನನು ಆಟ ಗೆಲಿಯುವನು. 

ಈ ಹೊರತಾಗಿ, ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ, ಛಡಿ, ಕುಸ್ತಿ, ಕಿರುಗತ್ತಿ, ಮುಷ್ಟಿ ಯುದ್ಧ 
ಮುಂತಾದವುಗಳಂಥ ಇಬ್ಬರಾಡುವ ಹಲವು ಆಟಗಳಿವೆ. ಅವೆಲ್ಲವುಗಳನ್ನು 
ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ ವರ್ಣಿಸಿ ಹೇಳಿ ಕಲಿಸಲು ಶಕ್ಯವಿಲ್ಲ; ಆದರೂ ಕೆಲವು ಆಟಗಳನ್ನು 
ನಿವರಿಸಲಾಗಿದೆ. 


ಕೋಳಿಗಳೆ ಕಾದಾಟಿ-೮-೧೦ ಹುಡುಗರ ಚಿಕ್ಕ ಚಿಕ್ಕ ಎರಡು ಗುಂಪು 
ಮಾಡಬೇಕು. ೨೦ ಫೂಟದ ವರ್ತುಲ ಮಾಡಬೇಕು; ಅಮೇಲೆ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು 
ಕುಂಟುತ್ತ ಎರಡನೇ ಗುಂಪಿನವರನ್ನು ರಟ್ಟಿಯಿಂದ ನೂಕುತ್ತ ಬೇಕೆ ಗುಂಪಿ 
ನೊಳಗಿನ ಹುಡುಗನನ್ನು ' ಹೊರಗೆ ಒಯ್ಯಬೇಕು; ಈ ರೀತಿಯಾಗಿ ಹೊರಗೆ 
ಹೋದನಂತರ, ಯಾವ ಗುಂಪಿನವರು ವರ್ಶುಲದೊಳಗೆ ಇರುವರೋ ಅವರು 
ಗೆದ್ದಂತಾಗುವದು. ಆಡುವಾಗ, ಕುಂಟುವ ಕಾಲಿನ ಹೊರತಾಗಿ ಬೇರೆ ಕಾಲು 
ಅಥವಾ ಮೈ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹತ್ತಿದರೆ, ಆಡುನನನ ಆಟಿ ಮುಗಿಯುವದು. ಅವನನ್ನು 
ಆಡಗೊಡಬಾರದು. 


ಮೂರು ಕಾಲಿನ ಶರ್ಯತ್ತು ಇಬ್ಬಿಬ್ಬರು ಆಟಗಾರರು ತಮ್ಮ ಕಾಲು 
ಕಟ್ಟಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಒಬ್ಬನ ಎಡಗಾಲು, ಇನ್ನೊಬ್ಬನ ಬಲಗಾಲು ಹೀಗೆ 
ಕೂಡಿಸಬೇಕು. ಇಬ್ಬರನ್ನೂ ಒಂದು ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸಬೇಕು. ಸಾಧಾರಣ 
೩೫ ಫೂಟು ಓಡಲು ಹೇಳಬೇಕು. ಮೊದಲು ಓಡುವಸನು ಗೆಲಿಯುವನು. 


ಬಸ್ಸೆಯ ಶರ್ಯತ್ತು--ಐದು ಅಥವಾ ಆರು ಜನರ ಒಂದೊಂದು, ಹೀಗೆ 
೪-೬ ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಅವರೆಲ್ಲರೂ ಕೂಡಿ ಇಂತಿಷ್ಟು ಸ್ಥಳದವರೆಗೆ 


ವಿ೧ಿ 


ಓಡಬೇಕೆಂದು ಗುರುತು ಮಾಡಬೇಕು. ಸುಮಾರು ೧೫೦ ಯಾರ್ಡು ಓಡುವದಿದೆ 
ಎಂದು ತಿಳಿಯುವಾ! ಅಂಥ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, ಒಬ್ಬನು ಸ್ವಲ್ಪ ಮುಂದೆ, ಇನ್ನೊಬ್ಬನು 
ಅವನಿಗಿಂತ ಹೆಚ್ಚು ಮುಂದೆ, ಮತ್ತೊಬ್ಬನು ಅವನಿಗಿಂತಲೂ ಹೆಚ್ಚು ಮುಂದೆ 
ಹೀಗೆ ಕ್ರಮದಿಂದ ನಿಂತು ಮೊದಲಿನವನು ಓಡಿ, ಮುಂದಿದ್ದವನನ್ನು ಮುಟ 
ಅವನಿಗೆ ಓಡಹಚ್ಚುವನು. ಮೊದಲು. ಯಾವ ಗುಂಪಿನವರುಆ ಸ್ಥಳವನ್ನು 
ಮುಟ್ಟುವರೋ ಅವರೇ ಗೆದ್ದ ಗುಂಪಿನವರು. ಆಟ ಆಡುವಾಗ ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಗುಂಪಿನವರು ತಮ್ಮ ತಮ್ಮ ಆಟಗಾರರನ್ನು ಕೆಲ ಕೆಲವು ಅಂಶರದಮೇಲೆ ನಿಲ್ಲಿಸ 
ಬೇಕು. ಮೊದಲು ತಮ್ಮ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪದಾರ್ಥ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಓಡ 
ಬೇಕು; ಮತ್ತು ಅದನ್ನು ಇನ್ನೊಬ್ಬ ಆಟಗಾರನ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಕೊಡಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ 
ಅವನನು ಆ ಸದಾರ್ಥ ತಕ್ಕೊಂಡು, ಓಡಹತ್ರಿ ಮತ್ತೊಬ್ಬನ ಕೈಯಲ್ಲಿ ಕೊಡುವನು. 
ಈರೀತಿ ಈ ಆಟ ಆಡಬೇಕು, ಓಡುತ್ತ ಮೊದಲು ಯಾವನುಬರುವನೋ 
ಅವರ ಗುಂಪೇ ಮೊದಲನೆಯದು. 


ಇದೇ ಮೇರೆಗೆ, ಎರಡನೆಯ ಎಷ್ಟೋ ಇದೇ ಬಗೆಯ ಆಟಗಳನ್ನು ಆಡಿಸ 
ಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಸ್ಥಳ ಸಂಕೋಚ ಇರುವಾಗ, ಆಟಗಾರರನ್ನು ಸ್ವಲ್ಪಸ್ವಲ್ಪ 
ಅಂತರದಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲಿಸಿ ಹಾನಿನಂತೆ ಸೊಟ್ಟಿಸೊಟ್ಟ ಹೋಗಲಿಕ್ಕೆ ಹೇಳಬೇಕು. 
ದುಂಡಗೆ ನಿಲ್ಲಿಸಿ ದುಂಡಗೆ ತಿರುಗಲಿಕ್ಕೆ ಹೇಳಬೇಕು. ವರ್ತುಲದೊಳಗೆ ಹಾನಿ 
ನಂತೆ ಸೊಟ್ಟ ನಡೆಯ ಹೇಳಬೇಕು. ಈ ಬಗೆಯಿಂದ ಹಲವು ಬಗೆಯ ಶರ್ಯತ್ತು 
ಗಳನ್ನು ಆಡಿಸಬೇಕು. ಗುಂಪಿನವರು ಕೂಡಿ ಶರ್ಯತ್ತು ಗೆದ್ದರೆ ಆಟಿವಾಯಿತು. 


ಗಾಲಿಯಾ! ನಾಲ್ಕು ಹುಡುಗರು ಒಬ್ಬರ ಹೆಜ್ಜೆಗೆ ಒಬ್ಬರು ಹೆಜ್ಜೆ ಹಚ್ಚಿ 
ಕುಳ್ಳಿರಬೇಕು. ನಾಲ್ಕುಮಂದಿ ಇಬ್ಬಿಬ್ಬರ ನಡುವೆ ನಿಂತು, ಕುಳಿತವರ ಕ್ಫೈ ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು; ಅಮೇಲೆ, ಅವರನ್ನು ಅವರ ಸ್ಥಳದಮೇಲೆ ಎತ್ತಬೇಕು; ಮತ್ತು, 
ದುಂಡಗೆ ಸುತ್ತು ತಿರುಗಬೇಕು. ಕೆಲ ಹೊತ್ತಿನ ನಂತರ, ಕುಳಿತವರು ಎದ್ದು, 
ಮಿಕ್ಕವರು ಕುಳಿತು ಹೀಗೇ ತಿರುಗಬೇಕು. ಹೆಚ್ಚು ಹುಡುಗರನ್ನು ಕೂಡಿಕೊಂಡೂ 
ಈ ಆಟವನ್ನು ಹೀಗೆಯೇ ಆಡಬಹುದಾಗಿದೆ. 


ಕುದುರೆಯ ಜಿಗಿತ--ಒಬ್ಬನು ಬಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಮಿಕ್ಕವರು ಸಾಲಾಗಿ 
ಅವನ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ, ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಆ ಬಗ್ಗಿದ ಹುಡುಗನ 
ಮೇಲಿಂದ ಅನನ ಬೆನ್ನಮೇಲೆ ಕೈಯೂರಿ, ಜಿಗಿಯಬೇಕು; ಮತ್ತು ಜಿಗಿದು 
ಮುಂಜಿ ಹೋಗಿ ಬಗ್ಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಹೀಗೆಯೇ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬನು ಜಿಗಿಯುತ್ತ, 
ಮುಂದೆ ಮುಂದೆ ಹೋಗಿ ಬಗ್ಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಬಾಗಿನಿಂತ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ತಲೆಯನ್ನು 
ಎರಡೂ ಕೈಗಳಲ್ಲಿ ಸಿಕ್ಕಿಸಿದಂತಿರಬೇಕು. 


೨೨ 


ಕೋಟೆಯಾಓಿ-_ಒಂದು ವರ್ಗದಲ್ಲಿ ಏಳು ಭಾಗಮಾಡಬೇಕು. ಆಮೇಲೆ 
ಒಂದು ಭಾಗದವರು ಸರಪಳಿಯಂತೆ ಕ್ಫೈ ಹಿಡಿದು ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಎರಡು 
ಭಾಗದವರು ಕೂಡಿ ಒಂದನೇ ಭಾಗದನರ ಹೊರಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಸರಪಳಿಮಾಡಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಆ ಮೇಲೆ ಮೂರು ಭಾಗದನರೂ ಕೂಡಿ ಸರಸಳಿ ಮಾಡಿ 
ಕೊಂಡು ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಆರು ಭಾಗದವರೂ ಮಾಡಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, 
ಉಳಿದ ಏಳನೇ ಭಾಗದಲ್ಲಿಯ ಒಬ್ಬನು ನಟ್ಟನಡುವೆ ಸರಪಳಿಯಲ್ಲಿ ನಿಲ್ಲುವನು. 
ಮಿಕ್ಕವರು ಹೊರಗೆ ಇರುವರು. ಸಿಳ್ಳುಹಾಕಿದಕೂಡಲೇ, ಹೊರಗಿದ್ದವರು, ಆ 
ಸರಪಳಿ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಂಡು, ಒಳಗೆ ತಮ್ಮ ಆಟಗಾರನ ಕಡೆಗೆ ಹೋಗುವರು; ಮತ್ತು 
ಅವನನ್ನು ತಕ್ಕೊಂಡು ಒಳಗೆ ಬರುವರು; ಹೀಗೆ ಒಂದೊಂದು ಭಾಗದವರು 
ಕ್ರಮವಾಗಿ ಆಡಬೇಕು. 


-ಈಮೇರೆಗೆ, ಈ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟಗಳನ್ನು ಐದು ಭಾಗದಲ್ಲಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ; 
ಮತ್ತು ಇವನ್ನು ಯಾನ ತತ್ವದಮೇಲೆ ರಚಿಸಲಾಗಿದೆಂಬುದನ್ನು ಹೇಳಲಾಗಿದೆ. 
ಶಿಕ್ಷಕರು ಸ್ವಲ್ಪ ವಿಚಾರಮಾಡಿ, ಇಂಥ ಹೊಸ ಹೊಸ ಆಟಗಳನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, 
ಆಡಿಸಬೇಕು. 


ಹ ರಾ ಸಾ ಭಾವಾ 


ಸಾಂಘಿಕ ಜೈಲಾಟ 


ಈ ಸಾಂಥಿಕ ಆಟಗಳು ಹಲವಿದ್ದು, ಪ್ರಾಥಮಿಕ ಶಾಲೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಮಕ್ಕ 
ಳಿಗೆ ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂತಿವೆ; ಅವುಗಳಲ್ಲಿ ನಿಶೇಷವಾಗಿ, ಆ ವರ್ಷದಿಂದ ಮಕ್ಕ 
ಳಿಗೆ ಆಡಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವಂಥ ಆಟಗಳ ವಿವರಣೆಯನ್ನು ಕೊಡಲು ಯತ್ನಿಸಲಾಗಿದೆ, 

ಸಾಂಘಿಕ ಬೈ ಲಾಟಿಗಳಿಂದ ಮುಖ್ಯವಾಗಿ ಸಾಂಧಿಕ ಹೊಣೆಗಾರಿಕೆಯ ಮಹತ್ವ 
ವನ್ನು ಆಟಗಾರರ ಮನಸಿನಮೇಲೆ ಬಿಂಬಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಬರುತ್ತದೆ. ಅದರೊಡನೆಯೇ 
ಕೆಲವು ಹುಡುಗರಲ್ಲಿ ಮುಂದಾಳುಗಳಾಗುವ ಗುಣವೂ ಬೆಳೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಅನುಕೂಲ 
ವಾಗುತ್ತದೆ. ಆಟದ ಕಡೆಗೆ ಲಕ್ಷನಿಡುವದರಿಂದ ಎಚ್ಚರಿಕೆಯಿಂದಿರುವ ಗುಣವು 
ಬೆಳೆಯುತ್ತದೆ; ಪ್ರಸಂಗದೊಳಗೆ ಮೈ ಎಲ್ಲ ಕಣ್ಣುಮಾಡಿಕೊಂಡಿರಬೇಕೆಂಬುವ 
ಗುಣವು ಹಣ್ಣಾಗುತ್ತದೆ; ಯೋಗ್ಯ ಮನುಷ್ಯನ ಕಣ್ಣರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಆಟಿವಾಡುವದ 
ರಿಂದ ಆನಂದದಿಂದ ಆಟವಾಡುವ ಗುಣವು ಮೈಗೂಡಿಕೊಳ್ಳುತ್ತದೆ. 

ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಕೆಳಗೆ ಕಾಣಿಸಿದ ಆಟಗಳಿಗೆ ಬೈಲು ಇದ್ದ ಸ್ಥಳದ ಹೊರ 
ತಾಗಿ ಮತ್ತಾವ ಉಪಕರಣವೂ ಬೇಡ; ಆದುದರಿಂದ, ಅವ್ಳಗಳನ್ನಾ ಡಿಸುವದು 
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ಸುಲಭ; ಮೇಲಾಗಿ, ಇವು ಕಾಣಿಸಲಿಕ್ಕೆ ಸಾದಾ ಇದ್ದರೂ, ಆಡಶಿಕ್ಕೆ ಬಿಕ್ಕಟ್ಟು 
ಮತ್ತು ಒಳ್ಳೇ ಜಾಣತನದ ಆಟಗಳಾಗಿವೆ. ಇದರೊಳಗಿನ ಕೆಲವು ಆಟಗಳಿಂದ 
ಆಟಗಳ ಎಲ್ಲ ಉದ್ದೇಶ ಸಾಧಿಸುವದು. ಓಟ, ಹಗುರುತನ, ಶ್ವಾಸದಮೇಲೆ 
ಅಂಕೆ, ಚಪಲತ್ಕೆ ಶರೀರದಮೇಲೆ ಅಂಕೆ, ಧೈರ್ಯ ಆತ್ಮನಿಶ್ಚಾಸ, ಮುಂತಾದ 
ಸದ್ಗುಣಗಳು ಆಡುವದರಿಂದ ಬೆಳೆಯುತ್ತವೆ. ಇವೆಲ್ಲವುಗಳ ಹೊರತಾಗಿ, ಈ 
ಆಟಗಳಿಂದ ಓರಣತನವೂ ಹೆಚ್ಚಾಗಿ ನಿಕಾಸಹೊಂದುವದು. 


ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ, ಈ ಆಟಿದ ನಿಯಮಗಳನ್ನು ಒಳ್ಳೇ ಕಟ್ಟು 
ನಿಟ್ಟಿನ ನಿಯಮಗಳು ನಿಟ್ಟಾಗಿ ಕೊಟ್ಟ ರುವದಿಲ್ಲ; ಆದರೆ ಮೂಲ ನಿಯಮಗಳಲ್ಲಿ 
ಬದಲಾವಣೆಯಾದ್ದರಿಂದ ಆಟ ಆಡುತ್ತ ಹೋದಂತೆಲ್ಲ ಕಟ್ಟು ಒಂದರ ಹಿಂದೊಂದು 
ತಾವಾಗಿಯೇ ಆಟಿದೊಳಗೆ ಬರುತ್ತವೆ; ಮೇಲಾಗಿ, ಪಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೂ 
ಈ ಆಟಗಳ ವಿಚಾರ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


ಈಗ ಕುಂಟುವಿಕ್ಕೆ ಖೋ (ಖೊ) ಹುತುತು, ತಿಳ್ಳಿ (ಸರಮಂಚ), ಚಿಣಿ 
ಫಣಿ ಇಷ್ಟು ಆಟಗಳನ್ನು ಕುರಿತು ಬರೆಯಲಾಗಿದೆ. 


ತುಂಟಾಟ 
ಈ ಆಟದೊಳಗೆ ೯ ಜನ ಆಟಗಾರರದೊಂದು ಹೀಗೆ ಎರಡು ಗುಂಪು ಇರ 
ಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಆಡಬೇಕು. 
ಆಟದ ಬೈಲು ೨೦ ರಿಂದ ೨೫ ಫೂಟು 
ವ್ಯಾಸದ ವರ್ತುಲ ಇರಬೇಕು... ಆಟಗಾರರು 
ಚಿಕ್ಕನರು ದೊಡ್ಡವರು ಇದ್ದಂತೆ ವರ್ತುಲನನ್ನೂ 
ಸಷ ಚಿಕ್ಕದೊಡ್ಡದು ಮಾಡಬೇಕು. ಈ ಪರಿಘದ 
_ ಹೊರಗೆ ೫ ಫೂಟನನೇಲೆ ಇನ್ನೂ ಒಂದು 
| ವರ್ತುಲ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಒಂದು ಕಜಿಗೆ ೨ 
ಜೆ ಫೂಟನಸ್ಟು ಒಂದುದಾರಿ ಇಡಬೇಕು. ಈ 
ದಾರಿಯಿಂದ ಕುಂಟುವವರು ಒಳಗೆ ಹೋಗು 
ಆಕೃತಿ ವರು. ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿನ ೫ ಫೂಟನ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ 
೨೯೩ ಆಟದೊಳಗೆ ಸತ್ತವರನ್ನು ಕುಳ್ಳಿರಿಸಬೇಕು. ಆಟ 
ಗಾರರ ಹೊರತು ಮಿಕ್ಸವರನ್ನು ಈ ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿನ ಗೆಕೆಯಿಂದ ದೂರದಲ್ಲಿಡು 
ವಂತೆ ಲಕ್ಷಿಸಬೇಕು. ಆ. ೨೯೩ 


ಲ 


ಲಿ ೪ 
ಅ 
೦ ಐ 


೧ ಕುಂಟುವವರು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಒಂಜೇ ಕಾಲಿನ ಮೇಲೆ ಕುಂಟುವರು. 
ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿರುವಾಗ, ಅವರಿಗೆ ಕಾಲು ಬದಲಿಸಲಿಕ್ಲೆ ಬರಲಾರದು. 
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೨ ಕುಂಟುವವರು ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವವರನ್ನು ಕೈಯಿಂದ ಮುಟ್ಟ ಬೇಕು. 
ಕಾಲು ತಾಕಿಸಬಾರದು, ಅಥವಾ ಮುಟ್ಟಿ ಬಾರದು. 

೩ ಕುಂಟುವವರು ಒಂದು ಕಾಲಿನ ಹೊರತಾಗಿ, ಮತ್ತೊಂದು ಕಾಲನ್ನು 
ನೆಲಕ್ಕೆ ಹೆಚ್ಚಬಾರದು; ಕುಂಟುವಾಗ ರೋಲಿ ತಗೊಂಡು, ಕೈಕಾಲು ನೆಲಕ್ಕೆ 
ಹತ್ತಿದರೆ, ಕುಂಟುವವನ ಆಟ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 

೪ ತಪ್ಪಿಸುವವನು ಮೇರೆ ದಾಟ ಹೋಗಬಾರದು. ದೇಹದ ಯಾವುಜೊಂದು 
ಭಾಗವು ಮೇರೆಯ ಒಳಗೆ ಇರಲಾಗಿ, ಮೇರೆ ಮೀರಿದಂತಾಗುವದಿಲ್ಲ. ಮೇರೆ ಮೀರಿ 
ಹೋದರೆ, ಆಡುವವನ ಆಟ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 

೫ ಈ ಆಟನ್ನು ಜಿದ್ದಿನ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ೮ ನಿಮಿಷ ಆಡಬೇಕು. 

೬ ಆಟಿ ಹೋದ ಆಟಿಗಾರನ ದೆಸೆಯಿಂದ ಕುಂಟುವ ಗುಂಪಿನನರಿಗೆ 
೫ ಗುಣ ಕೊಡಬೇಕು. | 

೭ ತಪ್ಪಿಸಿಕೊಳ್ಳುವ ಎಲ್ಲ ಆಟಗಾರರ ಆಟ ಹೋದ ಮೇಲೆ ವೇಳೆ ಉಳಿದರೆ 
ಪ್ರತಿಯೊಂದು ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ಈಕುಂಟುವ ಗುಂಪಿನವ೦ಂಗೆ ೫ ಗುಣ ಕೊಡಬೇಕು. 
ಅರ್ಧಮಿನಿಟಗೆ ೨ ಗುಣ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 

೮ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಎರಡು ಆಟ ಆಡಬೇಕು. ಸಮಆಟ 
ಆದಾಗ, ಮತ್ತೊಂದು ಆಟಿ ಆಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಅದರ ಮೇಲಿಂದ ಸೋತವರ 
ಗೆದ್ದವರ ನಿಚಾರಮಾಡಬೆಃಕು. 

ಹುತುತು 

ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ೯ ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರು ಬೇಕು. ಎರಡು ಗುಂಪಾಗಿ ಆಡಬೇಕು. 
ಎರಡೂ ಗುಂಪಿನವರು ಒಂದೇ ಕಾಲಕ್ಕೆ ಆಡಬೇಕು. 

ಆಟದ ಬೈಲು ೩೦೪೦ ಫೂಟು ಇರ 
ಬೇಕು. ನಟ್ಟು ನಡುವೆ, ೩೦ ಫೂಟದಷ್ಟು ಒಂದು 
ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಇದರಿಂದ ೩೦೨೦ ಫೂಟ 
ದಷ್ಟು ಎರಡು ಭಾಗಗಳಾಗುವವು. ನಡುಗೆರೆಯ 
| ಎರಡು ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಎಂಟು ಫೂಟಿನ ಮೇಲೆ 
| ಒಂದೊಂದು ಗೆರೆ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಇದೇ ಕನಿಷ್ಟ 
| ಗೆರೆ. ಈ ಬೈಲಿನ ಹೊರಗೆ, ೧೦ ಫೂಟು ಅಂತರ 
| ವಿಟ್ಟು, ಸುತ್ತು ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. 
| ಆಡುವವನ ಹೊರತು ಬೇರೆಯವರು ಈ ಗೆರೆಯಲ್ಲಿ 
ಜೆ. ಬರಕೂಡದು. ಈ ಬೈಲನ್ನು ಹುಡುಗರ ದೃಷ್ಟಿ 
ಯಿಂದ ಚಿಕ್ಕದೊಡ್ಡದನ್ನಾಗಿ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿ 
ಇಲ್ಲ. ಆ. ೨೯೪ 
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೧. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ೩೦೦ರಷ್ಟು ಕ್ಷೇತ್ರದ ಭಾಗವನ್ನು 
ವ್ಯಾಪಿಸಬೇಕು. 

೨. ಒಂದೊಂದು ಗುಂಪಿನ ಮೇಲೆ ಒಬ್ಬೊಬ್ಬನು ಒಮ್ಮೆಯೇ ಅದಲುಬದಲು 
ಮಾಡಿ ಸಾಗಿಹೋಗಬೇಕು. 

೩. ಗುಂಪಿನವರ ಮೇಲೆ ಮುಟ್ಟಿಲಿಕ್ಕೆ ಸಾಗಿ ಹೋಗುತ್ತಿರುವಾಗ, ಆಡುವ 
ವನು ತನ್ನ ಬಾಯಿಂದ ಸ್ಪಷ್ಟವಾಗಿ ಎಲ್ಲರಿಗೂ ಕೇಳಿಸುವಂತೆ ಹು-ತು-ತು-ತು 
ಹೀಗನ್ನುತ್ತಿದ್ದು, ಮಧ್ಯ ಗೆರೆಯಿಂದ ಹೊರಡಬೇಕು. ಮುಟ್ಟಿಲಿಕ್ಕೆ ಹೋಗುವ 
ನನು ಕನಿಷ್ಕ ಗೆರೆಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಿ ತಕ್ಕದ್ದು; ಇಲ್ಲದಿದ್ದರೆ. ಅವನ ಆಟ 
ಹೋಗುವದು. 

೪. ಹು-ಲುತು ಎನ್ನುವ ಆಟಿಗಾರನು ಹಾಗನ್ನುತ್ತಲೆ, ಬೇಕೆ ಗುಂಪಿನೊಳ 
ಗಿನ ಆಟಗಾರರನ್ನು ಕೈಯಿಂದ ಅಥವಾ ಕಾಲಿನಿಂದ ಮುಟ್ಟದರೆ ಮುಟ್ಟದವನ 
ಆಟವು ಹೋಗುವದು; ಆದರೆ, ಈ ಮುಟ್ಟಿದವನು ಮಧ್ಯ ಗೆರೆಯನ್ನು ದಾಟ 
ಹೋಗುವ ವರೆಗೆ ಅನೆನನ್ನು ಮುಟ್ಟಿಸಿಕೊಂಡನನು ತಡನಬಹುದು; ಮತ್ತು 
ಈ ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಅನನು ಉಸಿರುಬಿಟ್ಟಿರೆ, ಮುಟ್ಟಿ ದವನ ಆಟ ಹೋಗುವದಿಲ್ಲ. ಮುಟ್ಟು 
ವವನ ಆಟ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 

೫. ಒಮ್ಮೆ ಹುತುತು ಅಂದು ನಿಂತರೆ, ಹುತುಶು ಎನ್ನುತ್ತ ಬಂದವನು ಉಸಿರು 
ಬಿಟ್ಟರೆ, ತಮ್ಮ ಹೆದ್ದಿಯಲ್ಲಿ ಅವನನ್ನು ಮುಟ್ಟಿದರೆ ಅವನಾಟಿ ಹೋಗುವದು. 

೬. ಹುತುತು ಅನ್ನುತ್ತ ಬಂದವನ ಕುತ್ತಿಗೆಯನ್ನಾ ಗಲಿ, ಮುಖವನ್ನಾ ಗಲಿ, 
ಮುಚಿ ಶ್ವಾಸಕಟ್ಟುವಂತೆ ಮಾಡಬಾರದು; ಹಾಗೆ ಮಾಡಿದ ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ಮುಟ್ಟಿಲಿಕ್ಕೆ 


ಬ 
ಬಂದವನ ಆಟಿ ಹೋಗದೆ, ಅವನನ್ನು ಹಿಡಿಯುವವರ ಆಟ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


೭. ಕೊನೆಯ ಮೇರೆಯನ್ನು ದಾಟದನನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವನು; ಆದರೆ 
ಬೇಕೆಂದು ಅವನನ್ನು ಹೊರಗೆ ನೂಕಿಸಬಾರದು. 

೮. ಪಂದ್ಯಾಟ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಆಟನನ್ನು ೮ ನಿಮಿಷ ಮಾತ್ರ ಆಗಿಸ 
ತಕ್ಕದ್ದು. 

೯. ಆಟಕ್ಕೆ. ಹೊರಗಾದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಆಟಗಾರನ ವಿರೋಧಿಯಾಓಟದ ಗುಂಫಿ 
ನವರಿಗೆ ೫ ಗುಣ ದೊರೆಯಬೇಕು. 

೧೦. ಒಂದು ಗುಂಪಿನ ಎಲ್ಲ ಆಟಗಾರರು ಆಟಿಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾದರ್ಕೆ ಹೊತು 
ಉಳಿದರೆ, ಗೆದ್ದ ಪಂಗಡದವರಿಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ೫ ಗುಣ. ಅಧ. 
ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ೨ ರ್ಗ" ತೊಡಬೇಕು. ಎರಡು ಸಾರೆ ಆಡಿದ ಮೇಲೆ ನಿರ್ಣಯ :”” 
ಬೇಕು. ಸರಿಗುಣಗಳಾದಕೆ, ಮೂರನೆಯ ಆಟೂಡಿಸ್ಸಿ ಅದರ ೫ .ಒಾಮ:.ನ್ನು 
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ನೋಡಿ ತೀರ್ಪು ಕೊಡಬೇಕು. ಈ ಆಟವನ್ನೇ ಇನ್ನೂ ಬಗೆಬಗೆಯಿಂದ ಆಡ 
ಬಹುದು. ಅದನ್ನು ಮುಂದಿ ಕೊಟ್ಟಿದೆ. 
ಕೊಂಕಣದ ಹುತುತು 

೯ ಮಂದಿಯ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳು ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಇವರಿಬ್ಬರೂ ಹಿಂದೇ 
ಹೊತ್ತಿನಲ್ಲಿ ಆಡುವರು. 

ಆಟಿದ ಬೈಲು ೭೫೧೫೦ 
ಫೂಟನಷ್ಟು ಉದ್ದಗಲ ಇರ 
ಬೇಕು. ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಒಂದು 
ಗೆರೆ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಅದರ 





ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಲ್ಲಿ ೫೦ ಫೂಟನ 
ಮೇಲೆ ಕನಿಷ್ಟ ರೇಷೆಯನ್ನು 
ಆಕೃತಿ ತೆಗೆಯಬೇಕು; ಕೊನೆಯ 
೨೯೫ ರೇಷೆಯ ಸುತ್ತಲೂ ಹತ್ತು 


ಫೂಟಿನ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಮತ್ತೂ ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಈ ಮೇರೆಯಲ್ಲಿ 
ಯಾರೂ ಹೋಗಬಾರದು. ಆ. ೨೯೫ 

೧. ಯಾರು ಮೊದಲು ಆಡಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ನಿಷ್ಕರ್ಷಿಸಬೇಕು. 

೨. ಆಡುವವನು "ಸೂ' ಎಂದು ಅನ್ನುತ್ತ ಪುತಿಪಕ್ಷಿಗಳ ಮೇಲೆ ಸಾಗು 
ವೆನು; ಮತ್ತು ಅವರನ್ನು ಮುಟ್ಟುವನು. ಎಷ್ಟು ಜನರಿಗೆ ಅವನು ಮುಟ್ಟು 
ವನೋ ಅತರೆಲ್ಲರೂ ಹೊರಗಾಗುವರು; ಅಂದರೆ, ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ ಆಟಿಗಾರರು ಅಡುವ 
ಪನನ್ನು ತಪ್ಪಿಸುವರು. 

೩. ಆಡುವವರು ಮೇರೆಯನ್ನು ದಾಟ ಹೋದರೆ, ಅವರ ಆಟ ಹೋಗು 
ವದು. ದೇಹದ ಯಾವ ಭಾಗವೂ ಮೇರೆಯಲ್ಲಿ ಅಂದರೆ, ೭೫೮೭೫ ಫೂಟನ 
ಚೌರಸಿನಲ್ಲಿ ನಿಂತರೆ, ಅನನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವದಿಲ್ಲ. 

೪. ಪ್ರತಿಸಕ್ಷದವರ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಉಸಿರು ಬಿಟ್ಟವನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೂರಗಾಗುವನು. 

೫. ಕನಿಷ್ಟ ರೇಷೆಯನ್ನು ಪೂರ್ಣವಾಗಿ ದಾಟದೆ, ಆಡುನನನು ತಿರುಗಿ 
_ಹೋದಕ್ಕೆ ಅವನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವನು; ಮತ್ತು ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಅನನು 
ಮುಟ್ಟಿದ ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ ಎಲ್ಲ ಆಟಗಾರರ ಆಟಿ ಹೋಗದೆ, ಪುನಃ ಆಡುವರು. 

೬. ಪಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಆಟವನ್ನು ೮ ನಿಮಿಷ ಆಡಬೇಕು; 
ಆಟಿದಲ್ಲಿ ಒಂದು ಗುಂಪಿನನರಾದ ಮೇಲೆ ಎರಡನೇ ಗುಂಪಿನವರು ಆಡ 
ಬೇಕು; ಹೀಗೆ ಅದಲುಬದಲುಮಾಡಿ ಗುಂಪಿನವರು ಆಡಬೇಕು. 


ವಿ೭ 


೭ ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ ಎಷ್ಟು ಆಟಗಾರರ ಆಟ ಹೋಗುನದೋ, ಅಷ್ಟು ಜನರ 
ಐದೈದರಂತೆ ಗುಣಗಳು ಪ್ರತಿಪಕ್ಷದ ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಸಿಗುವವು. 


೮ ಎಲ್ಲರ ಆಟ ಹೋದರೆ, ಪ್ರತಿನಕ್ಸದ ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಉಳಿದ ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಮಿನಿಟಗೆ ೫ ಗುಣ, ಅರ್ಧ ನಿಮಿಷಕ್ಕೆ ೨ ಗುಣ ಹೀಗೆ ಸಿಗುವವು. 


೯ ಎರಡು ಸಾರೆ ಆಡಿದಮೇಲೆ ಆಟನ್ನು ಮುರಿಯಬೇಕು. ಸರಿ ಗುಣ 
ವಾದರೆ, ಮೂರನೇ ಆಟ ಆಡಿ, ತೀರ್ಪು ಹೇಳಬೇಕು. 


ಖೋ 


ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ೯ ಆಟಿಗಾರರ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳು ಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಗುಂಪಿನವರು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಆಡುವರು. 


ಆಟದ ಬೈಲು ೧೪೮೩೫೦ ಫೂಟು ಉದ್ದಗಲ ಇರ 

ಬೇಕು. ೯೮ ಫೂಟು ಅಂತರದ ಮೇಲೆ ಟೊಂಕವಸ್ಟು 

ಉದ್ದ ಎರಡು ಗೂಟಗಳನ್ನು ನೆಡಿಸತಕ್ಕದ್ದು. ಚ 

ಫೂಟುಗಳಲ್ಲಿ ೮ ಭಾಗ ಚು ಮನೆಗಳನ್ನು ಮಾಡ 

: ಬೇಕು. ಆ ಮನೆಗಳು ೧ ಫೂಟು ಅಗಲವಾಗಿರಬೇಕು. 
ಎರಡು ಮನೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೧೦ ಫೂಟು ಇರಬೇಕು. 

ಆ ಗೂಟಗಳಿಗೊಂದು ಮಧ್ಯಬಿಂದುವನ್ನು ಕಲ್ಪಿಸಿ, ೨೫ 

ಫೂಟು ತ್ರಿಜ್ಯದ ಎರಡು ಅರ್ಧ ವರ್ತುಲಗಳನ್ನು 

ಎರಡೂ ಗಿ ಹೊರಮಗ್ಗ ಲಿಗೆ ತೆಗೆದು, ಅವುಗಳನ್ನು 

ಸರಳ ಗೆಕೆಯಿಂದ ಜೋಡಿಸ ಸಬೇಕು. ಎರಡು ಗೂಟಿಗಳ 

ನಡುವೆ ೧ ಫೂಟು ಅಗಲನಿರುನದೊಂದು ಮನೆಯನ್ನು 

ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಇಂಥ 

ಮಾದರಿಯ ಆದರೂ ಚಿಕ್ಕಚಿಕ್ಕ ಬೈಲುಗಳನ್ನು ಕೊರೆಯ 
ಲಿಳ್ಲಿ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಅಭ್ಯಾಸದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ದೊಡ್ಡ 
೨೯೬ ಬೈಲು ವಿಶೇಷ ಅನುಕೂಲ. ಈ ಬೈಲುಗಳ ಸಸುತ್ತು 

ಮುತ್ತು ೧೬ ಫೂಟದಷ್ಟು ಇನ್ನೊಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಕೈಲಿ 
ನಲ್ಲಿ ಆಟಗಾರನ ಹೊರ್ತು ಮತ್ತಾರೂ ಒಳಗೆ ಹೋಗಲಾಗದು. ಆ. ೨೯೬ 





' ೧ ಒಂದು ಗುಂಪಿನೊಳಗಿನ ೯ ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರು ಕೂಡಿ, ಎರಡನೇ 
ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿಯ ೯ ಜನರನ್ನು ಸೋಲಿಸಬಹುದು. ಇದರೊಳಗೆ ಕುಳಿತವರು 
ಹಿಡಿಯುವವರು, ಎರಡನೆ ಗುಂಪಿನವರು ಓಡುವವರು ತಪ್ಪಿಸುವವರು. 


೨೮ 


೨ ಒಂದು ಗುಂಪಿನೊಳಗಿನ ೮ ಮಂದಿ ಆಟಿಗಾರರು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮನೆಯ 
ಮೇಲೆ ಒಬ್ಬರಂತೆ ವಿರುದ್ಧದಿಕ್ಕಿಗೆ ಮುಖಮಾಡಿ ಕುಳಿತುಕೊಳ್ಳಬೇಕು. ಅವರ 
ಹಿರಿಯ ಹುದ್ದರಿಯೊಬ್ಬನು ಒಂದು ಗೂಟಿದ ಹತ್ತರ ನಿಲ್ಲುವನು. ಎರಡನೇ ಗುಂಪಿ 
ನೊಳಗಿನ ಆಟಗಾರನು ಎರಡನೇ ಗೂಟನ ಹತ್ತರ ಅಥವಾ ತನಗೆ ಬೇಕಾದಲ್ಲಿ 
ನಿಲ್ಲುವನು. 

೩ ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೇ, ಆಟಕ್ಕೆ ಪ್ರಾರಂಭವಾಗುವದು. ಕುಳಿತಂಥ 
ಗುಂಪಿನ ಹಿರೇಹುದ್ದರಿಯು ಮೊತ್ತಮೊದಲು ಎರಡನೇ ಗೂಟದ ವರೆಗೆ ಹೋಗಿ, 
ಅದನ್ನು ಮುಟ್ಟುವನು, ಮತ್ತು ಓಡುವವರನ್ನು ಹಿಡಿಯಲು ಓಡುವನು. ಓಡು 
ವನರು ಅತ್ತಿತ್ತ ಸರಿದು ಓಡಿ ತಪ್ಪಿಸುವರು. 

೪ ಕುಳಿತ ಅಂದರೆ ಹಿಡಿಯುವ ಗುಂಪಿನೊಳಗಿನ ಆಟಗಾರರು ಮಧ್ಯ 
ರೇಖೆಯನ್ನು ದಾಟಲಿಕ್ಕಾಗದು. ದಾಟಿದತಿ ತಪ್ಪಾಗುವದು; ತಪ್ಪೆಂದು ಹಿಡಿಯ 
ಬೇಕು. 

೫ ಓಡುವ ಗುಂಪಿನವರು ಬೇಕಾದಂತೆ ಓಡಬಹುದು; ಆದರೆ ಹಾಗೆ 
ಓಡುವಾಗ ಕುಳಿತ ಗುಂಪಿನವರಲ್ಲಿಯ ಆಟಗಾರರನ್ನು ಮುಟ್ಟಿದರೆ, ಓಡುವವರು 
ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರೆಗಾಗುವರು. 

೬ ಕುಳಿತ ಅಂದರಿ ಹಡಿಯುವ ಗುಂಪಿನ ಆಟಿಗಾರನು ತನ್ನ ಗುಂಪಿನಲ್ಲಿ 
ಕುಳಿತಿರುವ ಎರಡನೇ ಆಟಿಗಾರನ ಬೆನ್ನುಹಿಂದೆ ಹೋಗಿ "ಯೋ' ಎಂದು ಮುಟ್ಟಿ 
ದಕಿ, ಅನನು ಎದ್ದು ಓಡುನವರನ್ನು ಮುಟ್ಟಿಲು ಬೆನ್ನಟ್ಟ ಬೇಕು; ಅನನ ಸ್ಥಳ 
ದಲ್ಲಿ ಖೋ ಎನ್ನುವವನು ಕುಳ್ಳಿರುವನು. ಖೋ ಅನ್ನದೆ ಕುಳಿತವನು ಎದ್ದು 
ತನ್ನ ಸ್ಥಳವನ್ನು ಬಿಟ್ಟರೆ, ತಪ್ಪಾಗುವದು. 

೭ ಬೆನ್ನಟ್ಟುವವನು ಒಮ್ಮೆ ಮನೆ ದಾಟದನೆಂದಕಿ, ಅದೇ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಅವನು 
ಓಡಬೇಕು; ಬೇರೆ ದಿಕ್ಕಿಗೆ ಓಡಿದರೆ, ಆಟ ತಪ್ಪುವದು. ಎರಡೂ ಅರ್ಧ ವರ್ತುಲ 
ಗಳಲ್ಲಿ ಅವನಿಗೆ ಬೇಕಾದ ಹಾಗೆ ಓಡಲಿಕ್ಕೆ ಬರುವದು. 

೮ ಬೆನ್ನಟ್ಟುವನನು ಮೇರೆಯ ಹೊರಗೆ ಹೋದರೆ, ತಪ್ಪಾಗುವದು. ತಪ್ಪು 
ಮಾಡಿದ ಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಓಡುವವನನ್ನು ಹಿಡಿದರೆ ಆವನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವ 
ದಿಲ್ಲ. 

೯ ಬೆನ್ನಟ್ಟುವವನು ಓಡುವವನನ್ನು ಬಟ್ಟಿ ದಕ್ಕೆ ಅವನು ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರ 
ಗಾದನೆಂದು ಕಿಳಿಯಬೇಕು. 

'೧೦ ಓಡುವವನು ಮೇರಿಯ ಆಚೆ ಹೋದರೆ ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವನು. 


೧೧ ಶರೀರದ ಯಾವುಜೀ ಒಂದು ಭಾಗವು ಮೇರೆಯಲ್ಲಿರುವಾಗ, ಅವನು 
ಮೇರೆಯಲ್ಲಿರುವನೆಂದು ತಿಳಿಯಬೇಕು, 


೨೯ 


೧೨ ಪಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಆಟ ೮ ಮಿನಿಟುಗಳವರೆಗೆ ನಡೆಯಬೇಕು. 


೧೩ ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾದ ಪ್ರತಿಯೊಬ್ಬ ಆಟಗಾರನ ಜಿಸೆಯಿಂದ ಗುಂಪಿ 
ನವರಿಗೆ ೫ ಗುಣಗಳು ಸಿಗುವವು; ಮತ್ತು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ತಪ್ಪಿಗಾಗಿ ೨ ಗುಣ 
ಕಡಿನೆಯಾಗುವವು. ' 


೧೪ ಆಟ ಮುಗಿದ ನಂತರ, ಉಳಿದ ವೇಳೆಯ ಸಲುವಾಗಿ, ಕುಳಿತ ಗುಂಪಿ 
ನವರಿಗೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಿನಿಟಗೆ ೫ ಗುಣ ಮತ್ತು ಅರ್ಧ ಮಿನಿಟಿಗೆ ೨ ಗುಣ 
ಸಿಗುವವು. 

೧೫ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಎರಡುಸಾರೆ ಓಡುವರು. ಆಟ ಸರಿಸಮ 
ಆದಕ್ಕೆ ಮೂರನೇ ಸಲ ಆಡಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ ನಿರ್ಣಯ ಹೇಳಬೇಕು. 

(ಟಿಪ್ಪಣಿ-_ಆಟಗಾರರು ಕೂತು ಆಡುವ ಬದಲಾಗಿ, ಎದ್ದುನಿಂತೂ ಈ ಆಟ 
ಆಡಬಹುದು. ) 

ತಳ್ಳಿ 

ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ಒಂಬತ್ತು ಮಂದಿ ಆಟಿಗಾರರ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳು ಬೇಕು. 

ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಆಡುವರು. 


ಆಟಿದ ಬೈಲು ೭೧೨೧ ಫೂಟು ಇರ 
ಬೇಕು. ಮನೆಯ ಅಗಲ ೧ ಫೂಟು, ಇಂಥ 
ಎಂಟು ಮನೆಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಎರಡು 
ಮನೆಗಳಲ್ಲಿಯ ಅಂತರ ೯ ಫೂಟು ಇರಬೇಕು. 
ನಟ್ಟನಡುನೆ, ಒಂದುಫೂಟು ಅಗಲವಾದ ಉದ್ದ 
ಗೆರೆಯೊಂದಿರಬೇಕು. ಸುತ್ತುಮುತ್ತು ೧೦ ಫೂಟು 
ಅಂತರದಮೇಲೆ, ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯತಕ್ಕದ್ದು. 
ಆ ಗೆರೆಯ ಆಚೆಗೆ, ನೋಡುವವರು ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 
ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಈ ಮನೆಗಳ ಉದ್ದ 
ಅಗಲ ಕಡಿಮೆ ಮಾಡಿದರೂ ಅಡ್ಡಿಇಲ್ಲ. ಆ ೨೯೭ 
೧ ಅಡ್ಡಗಟ್ಟುವ ಗುಂಪಿನವರು ಪ್ರತಿ 
ಯೊಂದು ಮನೆಯನ್ನು ಕಾಯುತ್ತಿರಬೇಕು. 
`ಆಕ್ರೃ ಮತ್ತೊಬ್ಬನು ಸುಂಕ ಕಟ್ಟಬೇಕು. ( ನಡುವಿನ 
೨೯೭ ಉದ್ದಮನೆ) 

೨ ಕೈಮೇಲೆ ಸೆಟ್ಟುಹಾಕಿ ಆಟಕ್ಕೆ ಮೊದಲುಮಾಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 

ಮನೆ ಕಾಯುವವನು ತನ್ನ ಮನೆ ಬಿಡದೆ ಆಡಬೇಕು, 





೩೦ 


'೩ ಸುಂಕ ಕಾಯುವವನು ಬೇಕಾದಲ್ಲಿ ಆಡಬಹುದು; ಹಾಗೂ ಬೇಕಾದ | 
ಮನೆ. ಕಟ್ಟ ಬಹುದು. 


: ೪ ಅಡ್ಡಗಟ್ಟುವ ಗುಂಪಿನವರು ಆ ಮನೆಗಳಿಂದ ಪಾರಾಗಬೇಕೆನ್ನುನವನನ್ನು 
ನೋಡಿ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಮುಖ ತಿರುಗಿಸಿ ಹೊಡೆದರೆ ಪಾರಾಗುವವನ 
ಆಟಿ ಹೋಗುವದಿಲ್ಲ. ಸುಂಕ ಕಾಯುವವನು ಬೇಕಾದತ್ತ ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ 
ಪಾರಾಗುವನನನ್ನು ಹೊಡೆಯಬಹುದು. 

೫ ಪಾರಾಗುವವನು ಮೇರೆಬಿಟ್ಟು ಹೋಗಬಾರದು. ಒಂದುವೇಳೆ ದಾಟ 
ದರೆ; ಅನನ ಆಟ ಹೋದಂತೆ ಸಂಯುಕ. 

೬ ಪಾರಾಗುವವನ ಶರೀರದ ಯಾವುದೇ ಒಂದು ಭಾಗವು ಮೇರೆಯ 
ಲ್ಲಿಯೇ ಇದ್ದರೆ. ಆಯಿತ್ತು ಅವನು ಅದನ್ನು ಮೀರಿದಂತಾಗುವದಿಲ್ಲ. 

೭ ಅಡ್ಡಗಟ್ಟುವನನು ಮನೆಯ ಮೇರೆಯನ್ನು ದಾಟಿ, ಪಾರಾಗುವವನನ್ನು 
ಹೊಡೆದರೆ ಅವನ ಆಟ ಹೊಗುವದಿಲ್ಲ. 

೮ ಎಲ್ಲ ಮನೆ ದಾಟ ಪಾರಾದಕೆ, ತಿರುಗಿ ಆಟ ಆ ತುದಿಯಿಂದ ಪ್ರಾರಂಭ 
ವಾಗುವದು. ಮನೆ ಅಡ್ಡ ಗಟ್ಟು ವವನು ಮುಖ ಹೊರಳಿಸಿ ಕಾಯಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 
ಮನೆಯೊಳಗಿಂದ ಹಾಯ್ದು ಜಿ "ಉಪ್ಪು' ಎಂದು ಮನೆ ಕಟ್ಟು 
ವವಸ್ಸಿಗೆ ಮುಖ ಬದಲಿಸಲು ಹೇಳುವನು. 

೯ ಮುಖ ಬದಲಿಸಿದಮೇಲೆ, ಮೇಲಿನ ಮನೆಯವನನ್ನು ಕೂಡಿಸಿಕೊಂಡು, 
ಪುನಃ ಮನೆಯನ್ನು ದಾಟಬೇಕು; ನಡುವೆ, ಸುಂಕ ಕಟ್ಟಿದರೆ ಅಲ್ಲಿಯಾದರೂ 
ಎಲ್ಲರೂ, ಒಂದೇ ಮನೆಯಲ್ಲಿ, ಕೂಡಿದ ಬಳಿಕ ಆಟವನ್ನು ಮುಂಜಿ ಸಾಗಿಸಬೇಕು. 

೧೦ ಪಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಎಲ್ಲ ಮನೆ ತಿರುಗಿ ದಾಟಿಹೋದ ಮೇಲೆ 
ಆಟ ಮುಗಿಯುವದು, 

೧೧ ಒಂಡು ಆಟಿವು ೮ ಮಿನೀಟುಗಳಲ್ಲಿ] ಮುಗಿಯಬೇಕು. 

೧೨ ಮನೆಗಳನ್ನು ದಾಟದಷ್ಟು ಐದೈದು "ಗುಣಗಳನ್ನು ಪಾರಾದ ಗುಂಪಿ 
ನನರಿಗೆ ಕೊಡಬೇಕು. | 

೧೩. ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾದ ಆಟಗಾರರ ಜಿಸೆಯಿಂದ ೫ ಗುಣ ಕಡಿಯಬೇಕು. 


೧೪ ಹೊತ್ತು ಉಳಿದರೆ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಮಿನಿಟಗೆ ೫ ಗುಣ್ಕ ಅರ್ಧ ಮನೇ 
ಬಗೆ ೨ ಗುಣ, ಹೀಗೆ ಗು 


೧೫ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಎರಡು ಆಟ ಆಡಬೇಕು. ಗುಣಗಳು 
ಸರಿಸಮೆ ಆದಕಿ, ಮತ್ತೊಂದು ಆಟನಾಡಿ, ತೀರ್ಪು ಕೊಡಬೇಕು, 


೩೧ 
ಚಿಣಿಫಣಿ 


೯ ಜನರುಳ್ಳ ಎರಡು ಗುಂಪುಗಳನ್ನು ಮಾಡಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಗುಂಪು ಸ್ವತಂತ್ರ ಇರಬೇಕು. 
ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ಡೊಡ್ಡ ಚ್ಛಿಲು ಬೇಕಾಗು 
ವದು. ಮೊದಲು, ಒಂದು ಗೆರೆಕೊಕೆಯ 
ಬೇಕು ಈ ಗೆರೆಯ 'ಮೇಲೆ 
೫೨೫, ೬೦ ಮತ್ತು ೧೨೫ ಫೂಟು 
ತ್ರಿಜ್ಯದ ವರ್ತುಲ ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಮಧ್ಯ 
ಬಿಂಡುನಿನಿಂದ ೨೫-೬೦ ಫೂಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ 
ಮೊದಲನೇ ಗೆರೆಗೆ ಸಮಾಂತರವಾಗಿ, ಗೆರೆ 
ಗಳನ್ನು ಕೊರೆಯಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ -ಮಧ 
ಬಿಂದುವಿನಿಂದ ೬೦ ಫೂಟುಗಳ ಅಂತರದಲ್ಲಿ 
ರುವ ಗೆರೆಯಮೇಲೆ ಸಮಭುಜ ತ್ರಿಕೋನ 
೨೯೮ ವನ್ನು ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಅದನ್ನು ಸಮಾಂ 
ತರದಲ್ಲಿ ಛೇದಿಸುವಲ್ಲಿ ನಿಶಾನಿಯನ್ನು ನೆಡಿಸಬೇಕು; ಹಾಗೆಯೇ, ಮಧ್ಯದ ಹತ್ತರ 
ಒಂದು ನಿಶಾನಿ ಊರಬೇಕು. ಈ ಚಿಕ್ಕ ವರ್ತುಲವು ಆಟಿದ ನಡುಮವೆಟ್ಟ. 
ಆ. ೨೯೮ 





ಈ ಮೂರು ವರ್ತುಲಗಳಿಗೆ ಅಂದರೆ ೨೫-೬೦-೧೨೫ ಫೂಟುಗಳ ಮೇಲಿನ 
ವರ್ತುಲದ ಪರಿಘಗಳಿಗೆ ಮೊದಲಿನ ನಡುವಿನ ಕೊನೆಯ ಸೀಮೆಗಳಳೆನ್ಸ್ಸ 
ಬೇಕು. ಮೊದಲನೆಯ ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿಯ 'ೆರೆಗೆ, "ಗುರಿಮೆಟ್ಟು' ಮತ್ತು ಮಧ್ಯ 
ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿಯ ಗೆರೆಗೆ ( "ಭಾಲರೇಖಾ') " ಹೆಣೆಮೆಟ್ಟು ' ಅನ್ನಬೇಕು. 

೧ ಆಡುವ ಗುಂಪಿನೊಳೆಗಿನ ಒಬ್ಬನು ಪ್ರತಿಸಾರಿ ಆಡಬೇಕು. 

೨ ಎರಡನೇ ಗುಂಪಿನವರು ಬೈಲನ್ನು ಕಾಯಬೇಕು. ಗುರಿಯಿಡುವ 
ಗೆರೆಯ ಬಳಿಗೆ ಅವರು ಹೋಗಲಾಗದು. 


೩ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾಕಿ ಚಿಣಿಯನ್ನು ನಡುಮೆಟ್ಟಿ ನಿಂದಲೇ ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು. ನಡುಮೆಟ್ಟಿನ ಹೊರಗೆ ಆಡುವನನು ಕಾಲಿಟ್ಟರೆ, ಅವನ ಅಟಿ ಹೋಗು 
ವದು. 


೪ ಪ್ರಾರಂಭಕ್ಕೆ, ಚಿಣಿಯನ್ನು ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಹೊಡೆಯಬೇಕು; 
ಆಮೇಲೆ, ಚಿಣಿಯನ್ನು ಎಡಗೈಯಿಂದ ಹಿಡಿದು ಹಾರಿಸಿ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 
ಹೊಡತ ತಪ್ಪಿದರೆ ಆಡುನನನ ಆಟ ಹೋಗುತ್ತದೆ. 


೩೨ 


೫ ಹೊಡೆದ ಚಿಣಿಯು ತ್ರಿಕೋಣದೊಳಗಿಂದ ಹಣೆಮೆಟ್ಟಿನ (ಭಾಲರೀಷೆ) 
ವರೆಗೆ ಸರಳವಾಗಿ ಶೋಗಲಿಕ್ಕೆಬೇಕು. ತ್ರಿಕೋನದ ಎರಡನೆಯ ಭುಜದ 
ಮೇಲಿಂದ ಅದು ಹಾಯ್ದರೆ ಆಡುವವನ ಆಟ ಹೋಗುವದು. ಚಿಣಿಯು ಏನಿ 
`ಲ್ಲೆಂದರೂ, " ಗುರಿ ಮೆಟ್ಟನ್ನು ' ಆದರೂ ದಾಟ ಹೋಗಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು. ಹೋಗ 
ದಿದ್ದರೆ ಆಟ ಹೋಗುವದು. 

೬ "ಹಣೆಮೆಟ್ಟಿನ' (ಭಾಲರೇಷೆಯ) ಒಳಗೆ ಚಿಣಿಯನ್ನು ತಬ್ಬಿ ಸಿದರೆ 
ಆಟಿಗಾರನ ಆಟಿ. ಹೋಗುವದು; ಆದರೆ ಹೊಡಶ ಹಾಕುವ ಮೊದಲು 
"ಭಾಲರೇಷೆಯ' (ಹಣಿಮೆಟ್ಟು) ಒಳಗೆ ಯಾರೂ ಹೋಗಲಾಗದು. ಫಣಿಯನ್ನು 
ಬೀಸಿದ ಕೂಡಲೇ ಒಳಗೆ ಹೋಗಬಹುದು. 

೭ ಹಿಡಿಯುವವನು ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಣೆಮೆಟ್ಟನ ಒಳಗೆ ತೂರೆ 

ರದು. 

೮ ಮೊದಲನೆ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು ಚಿಜೆಯನ್ನು ಹೊಡೆದಾಗ, ಗುರಿ 
ಮೆಟ್ಟಿ ನೊಳಗೆ ಅದು ಹೋಗಿಬಿದ್ದರೆ, ಚಿಜಿಯಿಂದ ಮಧ್ಯಬಿಂದುವಿನಮೇಲೆ ಉದ್ದಕ್ಕೆ 
ಹಿಡಿದ ಫಣಿಯಮೇಲೆ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಈ ಗುರಿ ಸಾಧಿಸಿದರೆ, ಆಡುವನನು 
ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವನು. 


೯ ನೆಲದಮೇಲೆ ಬೀಳುವ ಮೊದಲು ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದರೆ, ಆಡುವವನು 
ಆಟಕ್ಕೆ ಹೊರಗಾಗುವನು. ಹಿಡಿಯದಿದ್ದರೆ, ಚಿಣಿಯು ಬಿದ್ದ ಸ್ಥಳದಿಂದ ಅದನ್ನು 
ನೆಲದಮೇಲೆ ಬೀಳುವ ಪೂರ್ವದಲ್ಲಿ ತಿರುಗಿ ಹೊಡೆಯಲಿಕ್ಳೆ ಬರುವಹಾಗೆ ಮೇಲಿಂದ 
ಬೀಸಿ ಒಗೆಯಬೇಕು. ಯಾನ ವರ್ತುಲದಲ್ಲಿ ಒಗೆದ ಚಿಣಿಯು ತಿರುಗಿ ಬೀಳು 
ವದೋ, ಆ ವರ್ತುಲಕ್ಕಿರುವ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 


೧೦ ಗುರಿಯನ್ನು ಹೊಡೆಯುನ ವೇಳೆಯ ಹೊರತಾಗಿ ಬೇಕಿ ಹೊತ್ತಿ 
ನಲ್ಲಿ ಬೀಸಿ ಒಗೆದ ಚಿಣಿಯು ನಡುನೆಟ್ಟಿನಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೆ ಆಡುನನನ ಆಟ 
ಹೋಗುನದು. 

೧೧ ತಿರಿಗಿ ಒಗೆದ ಚಿಣಿಯು ಮೊದಲನೇ ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೆ ೧ ಗುಣ, 
ಮಧ್ಯ ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೆ ೨ ಗುಣ, ಕೊನೆಯ ಸೀಮೆಯಲ್ಲಿ ಬಿದ್ದರೆ ೪ ಗುಣ 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು; ಕೊನೆಯ ಸೀಮೆಯ ಆಳೆಗೆ ಬಿದ್ದ ಪಕ್ಷದಲ್ಲಿ ಆರು ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಹಿಡಿಯಬೇಕು. 

೧೨ ಪಂದ್ಯಾಟದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನ ಎರಡು ಆಟ 
ಗಳಾಗಬೇಕು. ಸಮಗುಣನಾದ ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ಮತ್ತೂ ಒಂದು ಆಟವಾಡಿ ತೀರ್ಪು 
ಕೊಡಬೇಕು. 


೩೭, 


ದಕ್ಷಿಣದ ಚಿಣೇಫಣಿ 


ಈ ಆಟಕ್ಕೂ ೯ ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರ ೨ ಗುಂಪುಗಳು ಬೇಕು. ಪ್ರತಿಯೊಂದು 
ಗುಂಪಿನವರು ಸ್ವತಂತ್ರವಾಗಿ ಆಡತಕ್ಕದ್ದು. 


* ಈ ಆಟಕ್ಕೆ ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ ೭೫೧೫೦ 
ಹೀಗೆ ಉದ್ದಗಲವಿರುವ ಬೈಲು ಬೇಕು. 
ಮೊದಲು, ಈ ಬೈಲನ್ನು ಗೆರೆ ಹೊಡೆದು ಗೊತ್ತು 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು; ಆಮೇಲೆ, ಉದ್ದವಾ 
ಗಿರುವ ಬೈಲದಿಂದ ೨೫ ಫೂಟು ಅಂತರಬಿಟ್ಟು, 
೫೪೬ ೫ ಒಂದು ಗೆರೆ ಕೊರೆಯಬೇಕು. ಈ ಗೆರೆಯಮೇಲೆ, 





೩ ೫ ೫ ನಟ್ಟನಡುವೆ ಖ4೧ ೧/೨ ಇಂಚಿನಷ್ಟು ಒಂದು 
ಆಕೈತಿ ಬೋದು ಅಗಿಯಬೇಕು; ಈ ಬೋದಿನ ಎರಡೂ 
೨೯೯ ಬದಿಗೆ ೪ ಫೂಟು ಮತ್ತು ಎದುರಿಗೆ ೧೬ ಫೂಟು 


ಹೀಗೆ ಬೋದಿನ ಚೌಕನ್ನು ತೆಗೆಯಬೇಕು. ಆ. ೨೯೯ 


೧ ಬೋದಿನ ಗೆರೆಯ ೮ ಫೂಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಆಡುವ ಆಟಗಾರರ 
ವಿರುದ್ಧ ಒಬ್ಬರೊಬ್ಬರು ಸಾಲಾಗಿ ನಿಲ್ಲಬೇಕು; ಅಂದರೆ, ಒಬ್ಬರ ಹಿಂದೊಬ್ಬರು 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು. 

೨. ಆಡುವವನು ಬೋದಿನ ಮೇಲೆ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಅಡ್ಡ ಇಟ್ಟು ಫಣಿಯಿಂದ 
ಚಿಣಿಯನ್ನು ಜೋದಿನ ಮೇಲಿಂದ ಚಿಮ್ಮಬೇಕು. ಹಿಡಿಯುವವರು ಅದನ್ನು ಹಿಡಿದರೆ, 
ಆಡುವವನಾಟ ಹೋಗುವದು. ಈ ಆಟದಲ್ಲಿ ಹಿಡಿಯುವ ಕ್ರಮ ಯಾವಾಗಲೂ 
ಕೈ ನೆಲಕ್ಕೆ ಹಚ್ಚದೆ ಹಿಡಿಯಬೇಕು. ನೆಲದ ಮೇಲೆ ಕೈಯಿಟ್ಟು, ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿ 
ದರೂ ಆಡುನವನ ಆಟ ಹೋಗುವದಿಲ್ಲ. 

೩. ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿಯದಿದ್ದರಕೆ, ಆಡುವವನು ತನ್ನ ಫಣಿಯನ್ನು ಬೋದಿನೆ 
ಒಂದೆ ಒಂದು ಫಣಿಯ ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಅಡ್ಡ ಇಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಹಿಡಿಯುವವನು 
ಚಿಣಿ ಬಿದ್ದ ಸ್ಥಳದಿಂದ ಫಣಿಯ ಮೇಲೆ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಒಗೆಯಬೇಕು. ಫಣಿಗೆ 
ಚೆಣಿಯು ತಾಕಿದರೆ, ಆಡುವವನ ಆಟಿ ಹೋಗುವದು. 

೪. ಆಡುವವನಿಗೆ ಆಟ ಸಿಕ್ಕಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ಅವನು ಫಣಿ ಹಿಡಿದ ಮುಷ್ಟಿಯ 
ಮೇಲೆಯೇ ಚಿಣಿಯಿಟ್ಟು ಹೊಡೆಯಬೇಕು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತು ಬೇರೆ ಆಟಿದ 
ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಬೇಕಾದಲ್ಲಿ ನಿಂತು ಚಿಣಿ ಹಿಡಿಯಬಹುದು. ಈ | ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಿಡಿದರೆ, 
ಅಥವಾ ಹೊಡೆದ ಚಿಣಿಯು ಜೋದಿನ ಚೌಕಿಯಲ್ಲಿ ಯಾರ ಕೈಗೆ ಹತ್ತದೆ ಬಿದ್ದರೆ 
ಆಡುವವನ ಆಟಿ ಹೋಗುವದು. 


೩೪ 


೫. ಬಿದ್ದ ಸ್ಪಳದಿಂದ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಬೋದಿನ ಮೇಲೆ ಒಗೆಯಬೇಕು. 
ಬೋದಿನ ಸುತ್ತುಮುತ್ತು ಒಂದು ಫಣಿಯಷ್ಟು ಅಂತರದಲ್ಲಿ ಚಿಣಿ ಬಿದ್ದರೆ, ಆಡು 
ವನನ ಆಟ ಹೋಗುವದು. ಹಿಡಿಯುವವನು ಎಲ್ಲಿಂದಲೂ ಚಿಣಿಯನ್ನು ತಡೆಯ 
ಬಹುದು. 


೬, ಬೋದಿನ ಜೌಕಿನ ಹೊರಗೆ ಚಿಡಿಯನ್ನು ತಡೆದರೆ, ಅಥವಾ ಅದು 
ಬಿದ್ದರೆ, ಅಡುವವನ ಇಚ್ಛೆಯ ಮೇರೆಗೆ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಪುನಃ ಬಿದ್ದ ಸ್ಥಳದಿಂದ 
ಇನ್ನೊಮ್ಮೆ ಒಗೆಯಲಿಕ್ಕೆ ಹೇಳಲು ಬರುವದು; ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ ಸಾರೆ ಒಗೆದ 
ಚಿಣಿಯು ಬೋದಿನಿಂದ ಎಷ್ಟು ಫಣಿಗಳ ಅಂತರ ಬೀಳುವಜೋ ಅಷ್ಟು ಗುಣ 
ಗಳು ಅವನಿಗೆ ಸಿಗುವವು. ಈ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮತ್ತೆ ಎರಡನೇ ಪೆಟ್ಟು ಬಿಲ್ಲಿನಂತೆ 
ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 

೭. ಒಗೆದ ಚಿಣಿಯನ್ನು ತಡನಿದ ಅಥವಾ ತಡೆಯದೆ ಅದು ಬಿದ್ದ ಸ್ಥಳ 
ದಿಂದ ಆಡವವನು ತನ್ನ ಫಣಿಯಿಂದ ಬೋದಿನ ಕಡೆಗೆ ಅಳೆಯುತ್ತ ಹೋಗ 
ಬೇಕು. ೭ ಫಣೆಗಳ ಪೂರ್ಣ ಅಂತರಕ್ಕೆ ಒಂದು ಗುಣ ಸಿಗುತ್ತದೆ. ಈ ಅಂತರ 
ವನ್ನು ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಸಾರೆ ಮುಂದೆಮುಂದೆ ಎಣಿಸುವದಿರುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಪೂರಾ 
ಅಂತರವನ್ನು ಫಣಿಯಿಂದ ಅಳೆದು ಆ ಪ್ರಕಾರ ತಿರಿಗಿ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು. 

೮. ಅಂತರ ಎಣಿಸುವಾಗ ಪಾವ, ದೃಷ್ಟಿ, ಮುಷ್ಟಿ, ಘೋಡಾ, ಖಾಚ, 
'ಜೋಳಾ, ಮಿಲ್ಲ ಎಂದು ಕ್ರಮವಾಗಿ ಎಣಿಸುತ್ತ ಹೋಗಬೇಕು. ಮೊದಲು ನಾಲ್ಕು 
ಫಣಿಗಳ ಅಂತರ ಇದ್ದ ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ "ಘೋಡಾ'ದ ಸೆಟ್ಟು ಹೊಡೆಯಬೇಕು; ಮತ್ತು 
ಮುಂದಿನ ಸಾರೆ ಎಣಿಸುವಾಗ ಖಾಚ, ಡೋಳ್ಕಾ ಮಿಲ್ಲ, ಪಾವ, ಹೀಗೆ ಪುನಃ ಎಣಿಸ 
ಬೇಕು. ಅಂತರ ಎಲ್ಲಿ ಮುಗಿಯುವದೋ, ಅಲ್ಲಿ ಆ ಸೆಟ್ಟಿನ್ನು ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 
ಮಧ್ಯದಲ್ಲಿ ಸಂಪೂರ್ಣ ಗುಣಗಳ ಸೆಟ್ಟು ೬ನೆಯ ನಿಯಮದಂತೆ ಬಂದರೆ, ಅದನ್ನು 
ಹೊಡೆದು, ಮತ್ತೆ ಮುಂದಿನ ಸಾರೆ, ಹಿಂಜಿ ಬಿಟ್ಟ ಸೆಟ್ಟಿನಿಂದ ಮುಂದೆ ಎಣಿಸುತ್ತ 
ಹೋಗಬೇಕು. 

ಹಾನ-- ಪಾದದ ಮೇಲೆ ಚಿಣಿಯನ್ನಿಟ್ಟು, ಅದನ್ನು ತೂರಿ ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು. 


ದೃಷ್ಟ್ರಿ-ಎಡಗೈಯಲ್ಲಿರುವ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಒಂದು ಹೊಡೆತದಿಂದ ಹಾರಿಸ 
ಬೇಕು; ಮತ್ತು ಚಿಣಿಯು ಅಂತರಾಳದಲ್ಲಿರುವಾಗ ಎರಡನೆ ಪೆಟ್ಟು ಹಾಕ 
ಬೇಕು. . ೨. | NO 3 

ಮುಷ್ಟಿ--ಎಡಗೈ ಮುಟ್ಟಿಗೆಯ ಮೇಲೆ ಚಿಣಿಯಿಟ್ಟು "ಅದನ್ನು ತೂರಿ 
ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


೩೫ 


ಘೋಡಾಕಿರಿಬಟ್ಟು ಮತ್ತು ಎರಡನೆಯ ಬೆರಳಿನ ನ ಚಿಣಿಯಿಟ್ಟು 
ಹಾರಿಸಿ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


ಖಾಚ--ಹೆಬ್ಬಟ್ಟು ಎರಡನೆ ಬಟ್ಟುಗಳನ್ನು ಹೊಂದಿಸಿ ಅದರೆ ಸೋಲಿಸಿ 
ಚಿಣಿಯನ್ನು ತೂರಿ ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


ಡೋಳಾ ಕಣ್ಣಿನ ಮೇಲೆ ಇಟ್ಟಿ ಚಿಣಿಯನ್ನು ಹಾರಿಸಿ ಹೊಡೆಯ 
ಬೇಕು. 


ಮಿಲ್ಲ ಫಣಿ ಹಿಡಿದ ಮುಷ್ಟಿಯ ಮೇಲೆ ಹೇಗೋ ಚಿಣಿ ಹಿಡಿದು ತೂರಿ 
ಹೊಡೆಯಬೇಕು. 


೯. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಗುಂಪಿನವರು ಎರಡು ಆಟಿ ಆಡಬೇಕು; ಮತ್ತು ಅವರ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಪ್ರತ್ಯೇಕವಾಗಿ ಕೂಡಿಸಬೇಕು. 


೧೦. ಗುಣಗಳು ಸಮವಾದಕೆ, ಮೂರನೇ ಆಟವಾಡಿ, ನಿರ್ಣಯ ಹೇಳ 
ಬೇಕು. 


ಜಗಾ ,ಓಟಿ 
ns 


ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ೯ ಆಟಗಾರರು ಇರಬೇಕು. ೯ ಮಂದಿ ಆಟಗಾರರ 
ತೂಕವು ಸಮನಾಗಿರಬೇಕು. ೧೦ ಪೌಂಡುಗಳ ವರೆಗೆ ಅಂತರವನ್ನು ವಿಶೇಷವಾಗಿ 
ಲಕ್ರಿಸಬಾರದು. 


|) 
MS ಇ... 


ಆಕೃತಿ 
೩೦೦ 
ಸಾಧನ--ಒಂದರಿಂದ ಒಂದುವರೆ ಇಂಚು ದಪ್ಪವಾದ ನಾರಿನ ಹಗ್ಗ ತಕ್ಕೊಳ್ಳ 
ಬೇಕು. ಅದರ ಉದ್ದಳತೆ ಸುಮಾರು ೭೫ರಿಂದ ೮೦ ಫೂಟು ಇರಬೇಕು. 
ಬೈ ಲು--ಮೊದಲು ಒಂದು ಗೆರೆ ಹಾಕಬೇಕು; ಆ ಗೆರೆಯ ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಗೆ 
ನಾಲ್ಕು ಫೂಟುಗಳ ಮೇಲೆ ಒಂದೊಂದು ಗೆರೆ ಹಾಕಬೇಕು. ಹಗ್ಗದ ನಡುನಡುವೆ 


ಒಂದು ಗುರುತು ಮಾಡಿ, ಆ ಗುರುತನ್ನು ಸುಧ್ಯ ಗೆರೆಯ ಮೇಲಿಟ್ಟು, ಹಗ್ಗವನ್ನು 
ಉದ್ದಕ್ಕೆ ಹರವಬೇಕು. ಆ. ೩೦೦. 


೧. ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಬದಿಯ ಆಟಗಾರರು ಒಂದು ಮಗ್ಗಲಿಗೆ ಒಬ್ಬರ 
ಹಂದೊಬ್ಬರು ಕ್ರಮದಿಂದ ನಿಲ್ಲಬೇಕು. ಮೊದಲನೆಯ ಆಟಗಾರನು ಮಧ್ಯಗೆರೆ 


೩೬ 


ಯಿಂದ ೪ ಫೂಟನ ಮೇಲಿನ ಗೆರೆಯ ಮೇಲಿರುವನು; ಆ ಮೇಲೆ ಹಗ ವಕ್ನೆತ್ತ್ವಿ 
ನಿಲ್ಲಬೇಕು, 

೨. ಎಚ್ಚರಿಕೆ ಕೊಟ್ಟ ಕೂಡಲೆ, ಎರಡೂ ಮಗ್ಗಲಿಂದ ತಮ್ಮ ಪ್ರತಿಸಕ್ಷದ 
ವರನ್ನು ಎದುರಿಗೆ ಎಳೆಯಬೇಕು; ಮತ್ತು ಕನಿಷ್ಟ ಸ ಪಕ್ಷಕ್ಕೆ ಮಧ್ಯಗೆರೆಯನ್ನು ದಾಟಿ 
Bie 

೩, ಎರಡು ಆಟ ಆಡಬೇಕು. ಆಟ ಸರಿಸಮ ಆದರೆ ಮೂರನೇ ಆಟಿ 
ಆಡಿಸಿ, ಅದರಂತೆ ನಿರ್ಣಯ ಕೊಡಬೇಕು. 


ಪರಿತಿಷ್ಟ ೧ 
[ 


ಸಾಮಾನ್ಯವಾಗಿ, ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷೆಯ ಪಾಠವನ್ನು ಹೇಳಿದನಂತರ, ಆ 
ಶಿಳ್ಳೆ ಯಂದ ದೇಹದ ಮೇಲೆ ಆಗಿರುವ ಪರಿಣಾಮವನ್ನು ನೋಡಿ, ಆ ದೃಷ್ಠಿ ಯಿಂದ 
ಆಯಾ ಹುಡುಗರ ಪರಿಕ್ಸೆ ಮಾಡುವೆದು ಅವಶ್ಯ. 


ಪ್ರತಿವರ್ಷ ಇದನ್ನು ನಡೆಯಿಸುವ ಕಾರಣವಿಲ್ಲ. ನಾಲ್ಕನೆಯ ಮತ್ತು 
ಏಳನೆ ಈ ಯತ್ತೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡಿದರೆ ಸಾಕು. ಈ ಪರೀಕ್ಸೆಯ ಯಾವ ಯಾವ 
ವಿಷಯಗಳಲ್ಲಿ ಮಾಡತಕ್ಕದ್ದು, ಮತ್ತು ಆ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಹುಡುಗರ ಸಿದ್ಧತೆ ಎಷ್ಟರ 
ಮಟ್ಟಿಗಿರಬೇಕು ಎಂಬುದನ್ನು ಮುಂದೆ ತೋರಿಸಲಾಗಿದೆ. ಮೊದಲು, ಕೆಲವು 
ವಿಷಯಗಳ ವಿಚಾರ ಮಾತ್ರ ಮಾಡಲಾಗಿದೆ. 


೪ನೇ ಈಯತ್ತೆ ೭ನೇ ಈಯತ್ತೆ 
೧. ಓಡುವದು. ೪೦ ಯಾರ್ಡ, ೮ ಸೇಕ೦ದ. ೬೦ ಯಾರ್ಡ. ೧೦ ಸೇಕಂದ. 
೨. ಎತ್ತರ ಹಾರಿಕೆ. ೨ ಫೂಟು, ೬ ಇಂಚು. ೩ ಫೂಟು ೬ ಇಂಚು. 
೩. ದೂರಹಾರಿಕೆ. ೧೦ ಫೂಟು, ೧೩ ಫೂಟು, 
೪. ಹಗ್ಗದ ಮೇಲೆ. 
ಏರಿಕೆ. ೫ ಫೂಟು ೮ ಫೂಟು 
೫. ಗದ್ದಹಚ್ಚುವದು. ೩ ಸಾರೆ. ೫ ಸಾರೆ. 


( ಜೋತು ಬಿದ್ದು ಕೈ ಕಸುವಿನಿಂದ ಶರೀರವನ್ನು ಸಂಪೂರ್ಣ ಮೇಲಕ್ಕೆ 
ತ್ತುವದು. ) 
೬. ನಡೆಯುವದು. ೬ ಮೈಲು, ೬ ಪೌಂಡು, ೧೦ ಮೈಲು, ೧೦ ಪೌಂಡು. 
( ಮೈಮೇಲೆ ಭಾರ ಹೊತ್ತು. ) 


ಇದರ ಹೊರ್ತಾಗಿ ಚಂಡಸ್ಲು ಅಥವಾ ಸಣ್ಣ ತೂಕದ ವಸ್ತುವನ್ನು 
ಬೀಸಿ ಒಗೆಯುವದು, ಗುರಿ ಹೊಡೆಯುವದು, ಉರುಳುವದು,. ಇಂತಹ 
ಮಿತ್ಯವಿಷಯಗಳ ಪರೀಕ್ಷೆ ಮಾಡಲಿಕ್ಕೂ ಅಡ್ಡಿ ಇಲ್ಲ. ಹಾಗೆಯೇ ಮುಂದೆ, 
ಅವರ ಮುನ್ನಡಿಯೆನ್ನು ಲಕ್ಷಿ ಸಿ, ಅಂತರವನ್ನು ಬೆಳಿ ಸಲಕ್ಕೆ ಅಡ್ಡಿಯಲ್ಲ. 


ಪರಿಶಿಷ್ಟ ೨ 
೨ 


ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರ ಮಸಟ್ಟಿಯು 


ಈ ಶಾರೀರಿಕ ಕ್ರಮಪಟ್ಟಿಯು ಶಾರೀರಿಕ ಶಿಕ್ಷಣದ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಅತ್ಯಂತ 
ಅವಶ್ಯವಿರುವದು. ಒಬ್ಬ ವೈದ್ಯನಿಂದಾಗಲಿ, ಡಾಕ ಕರನಿಂದಾಗಲಿ, ಪರೀಕ್ಷ ಮಾಡಿ 
ಸುವದು ನೆಟಿ ಗೆ; ಕನಿಷ್ಟ ಪಕ್ಬಕ್ಕೆ, ಶಿಕ್ಷುಕನಾದರೂ ಆ ಸೆಲಸವನ್ನು' ಪ್ರಾರಂಭಿ 
ಸುವದು ಅವಶ್ಯ. ಹುಡುಗರ ಶರೀರವು ಅತಿಶಯ ವ್ಯಾಯಾಮದಿಂದ ಕ್ಸೇಣ 
ವಾಗದಂತೆ ಶಿಕ್ಷಕರು ಲಕ್ಷಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ; ಮತ್ತು ಆ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದಲೇ 
ತಮ್ಮ ಕೆಲಸದ ವ್ಯವಸ್ಥೆಯನ್ನು ಇಟ್ಟುಕೊಳ್ಳುವದು ನೆಟ್ಟಗೆ; ಅದೇ ದೃಷ್ಟಿಯಿಟ್ಟು 
ಶಿಕ್ಚೃಕನು ಯಾವ ಯಾವ ಪರೀಕ್ಸೆ ನಡೆಯಿ ಸಬೇಕೆಂಬುದರ ಕಲ್ಪನೆಯಾಗಬೇಕೆಂದು 
ಮುಂದಿನ ಕ್ರಮಪಟ್ಟಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಈ ಬಗೆಯ ಪರೀಕ್ಷೆಯನ್ನು ವರ್ಷದಲ್ಲಿ ಎರಡು ಸಾರೆ ಮಾಡುವದು 
ವಿಹಿತ. ಅದರಿಂದ ಏನಾದರೂ ಕೆಟ್ಟಿಪರಿಣಾಮ ಸಂಭವಿಸುವಂತಿದ್ದರೆ, ಅದನ್ನು 
ನಿವಾರಿಸಲು ನೆಟ್ಟಿ ಶಗಾಗುವದು. 


ಈ ಕ್ರಮದಲ್ಲಿ ಮುಂದಿನ ಸಂಗತಿ ಇರಬೇಕು. 


೧. ಶಾಲೆಯ ಹೆಸರು. 

ತಿ. ಮಕ್ಕಳ ಹೆಸರು. 

೩. ಜಾತಿ. 

೪. ಹುಡುಗನು ಹುಟ್ಟಿದ ತಾರೀಖು. 


೫. ಕಲಿಯುವ ವರ್ಗ. 
" ಹುಡುಗನ" ಎತ್ತರ. ಇಂಚು 


ನ ಎದೆ. ಸಾದಾ x; 
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೩ 


೯. ಹುಡುಗನ ಎಡೆ ಉಸುರು ಬಿಟ್ಟು 3 
೧೦. 4 ಕಟ್ಟೆ ಸ ತ 
೧೧. » .**ತ್ತಿಗೆ 93 
೧೨. 4 ಟೊಂಕ 4 
೧೩. ಭಾ ತೊಜಿ 33 
೧೪. ತ ಮೀನೆಗಂಡ 33 
೧೫. 4 ಬೆನ್ನೆಲುಬು, ಸರಳ, ಡೊಂಕ, ಬೇರೆ ವಿಕಾರಗಳು 
೧೬. ಸ ದೃಷ್ಟಿ. 

೧೭. ಡೆ ಕವಿ 

೧೮. ಕ ಹಲ್ಲು. 

೧೯. ಬ ಗಂಟಲ 

೨೦. ಸ ದಿನದ ಊಟ 

೨೧. pe ಪರೀಕ್ಸೆ ಮಾಡಿದ ತಾರೀಖು 


2೨. ಶರಾ. ಪಾಲಕರಿಗೆ ಸೂಚನೆ ಮುಂತಾದವು. 
೨೦.. ಶಿಕ್ಷಕರ ಸಹಿ. : 


ಇವೆಲ್ಲ ಸಂಗತಿಗಳ ಜ್ಞಾನದ ಉಪಯೋಗವು ಮುಂದೆ ಬಹಳ ಬಗೆಯಿಂದಾ 
ಗುವದು. ಇದರಿಂದ ನಮ್ಮ ಮಕ್ಕಳ ಸಾಮಾನ್ಯ ಶಾರೀರಿಕ ಸ್ಥಿತಿ.ಆರೋಗ್ಯ 


ಇವುಗಳನ್ನು ನಿಶ್ಚಯಿಸಿ, ವಿಚಾರ ಮಾಡಲು ಇಂಥ ಕ್ರಮಪಟ್ಟಿಯ ಸಹಾಯ 
ವಾಗುವದು. 


ಇಂಥ ಕ್ರಮಪಟ್ಟಿಗಳು ಲೇಖಕರ ಬಳಿಯಲ್ಲಿ ಮಾರಲಿಕ್ಕೆ ಸಿಗುತ್ತ ನೆ. 


ಪರಿಶಿಷ್ಟ ಪಿ 


೨ 
ಅಭ್ಯಾಸದ ಕ್ರಮ, 


ಎಲ್ಲ ವಿಷಯಗಳ ಚ್ಞ್ಞಾನವಾದ ಮೇಲೆ, ಯಾವ ವಿಷಯವನ್ನು ಯಾರಿಗೆ 
ಎಷ್ಟರ ಮಟ್ಟಿಗೆ ಕಲಿಸಬೇಕೆಂಬುದರ ವಿಚಾರವಾಗುವದು ಅವಶ್ಯ. ಆ ದೃಷ್ಟಿ 
ಯಂದ  ೆಳಗೆ ಸಾಮಾನ್ಯ ರೂಪರೇಖೆಯನ್ನು ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಕಲಿಸತಕ್ಕ 
ವಿಷಯ ಸ್ವಲ್ಪವಾದರೂ ಅದನ್ನು ಚನ್ನಾಗಿ ಮೈನುರಿಸಿ ಗಟ್ಟಿಮಾಡಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು, 
ಇತ್ತ, ಶಿಕ್ಷಕನು ವಿಶೇಷ ಲಕ್ಸ ಪೂರೈಸುವದು ಅವಶ್ಯವಿದೆ. ಈಯತ್ತೆಯಂತೆ 
ವಿಷಯಗಳ ಕ್ರಮವನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಶಿಕ್ಷಕನು ಅದರ ಉಪಯೋಗ 
ಮಾಡಿಕೊಳ್ಳಬೇಕು. 


ವಿಷಯ ಇನ್‌ಫಂಬ್‌ ೧ ೨ ೩ ೪ ೫ ೬ ೭ 

. ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ಎಎ. ವ 
. ಕವಾಯಿತು ಸ 

ಸಾಂಖಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ + 

ನಮಸ್ಕಾರ + 

ಆಸನಗಳು + 

. ಲಾಠೀ ವ್ಯಾಯಾಮ + 

. ಲಾಠೀಕವಾಯಿತು + 

ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ * ಪ 

. ಲೋಡು (ಜೋಡಿ) + 

. ಲೇಮೀಮ ( ಕವಾಯಿತು) + 

+ 

+ 

+ 

+ 

4 


No) 


2 
[5 


. ತಹೋಲಾಟಿ 
೧೨. ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ 
೧೩. ಬಡಿಗೆಯ ಲಗ್ಗೆ 
೧೪. ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟಿ 
೧೫.. ಬಿ ಲಾಟಿಗಳು 
೧೭. ಪರೀಕ್ಸೈ 
+ ಇವು ಕಟ್ಟಿಗೆಯ ಡಂಬೆಲ್ಸನಿಂದ ಮಾಡಿಸಬಹುದು. 


fe) 
9) 


++ 





ಅಭ್ಯಾಸ ಪತ್ರಿಕೆ 


ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಶರೀರಶಿಕ್ಸೆಯ ಅಭ್ಯಾಸ ಪತ್ರಿಕೆಯನ್ನು ಹೇಗೆ ಮಾಡ 
ಬೇಕೆಂಬುದನ್ನು ಮುಂದೆ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. ಈ ಪತ್ನಿ ಶಕೆಯನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸುವಾಗ 
ಒಂದು ಮಾತನ್ನು ಕಣ್ಮುಂದೆ ಇಡಲಿಕ್ಕೆ ಬೇಕು; ಅದಾವುದೆಂದರೆ, ಶರೀರಶಿಕ್ಸೈೆಯು 
ಅಭ್ಯಾಸ ಕ್ರಮವನ್ನು ದಿನದ ಬೇರೆ ಅಭ್ಯಾಸಗಳಂತೆ ನಡೆಯಿಸತಕ್ಕುದ್ದು. ವಾರ 
ದೊಳಗೆ ೨ ಸಾರೆ ಅಥವಾ ೩. ಸಾರೆ ಹೀಗೆ ಕ್ರಮವನ್ನಿ ಡದ, ದಿನಾಲು ಕೊನೆಯ 
ತಾಸವನ್ನು ಈ ಅಭ್ಯಾಸಕ್ಕಾಗಿ ಇಡುವದು ಒಳಿತು. 


ಶಾಲೆಯ ವೇಳೆಯು ೨ ಸಾರೆ ಇದ್ದರ ಈ ವೇಳೆಯನ್ನು ಅನೂ 
ಕೂಲದಂತೆ ಏಭಾಗಿಸಬೇಕು. ಅದರ ದೆಸೆಯಿಂದ ಸ್ವಲ್ಪ ಹೆಚ್ಚು ವೇಳೆ ಹೋಗ 
ಬಹುದು. ಅದನ್ನು ಲಕ್ಷ್ಮಿ ಬಾರದು. ಈ ಪರಿಸ್ಥಿತಿಯಲ್ಲಿ ಬೆಳಗಿನ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ, 
ಕವಾಯತು, ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ, ನಮಸ್ಕಾರ, ಸಾಂಧಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ; 
ಇಂಥವಿಷಯಗಳನ್ನು ಇಟ್ಟು; ಸಾಯಂಕಾಲಕ್ಕೆ ಲಾಠಿಯ ವ್ಯಾಯಾಮ, ' 
ಲಗ್ಗೆ, ಲೇಯೀಮ, ಲೋಡು, ಆಟಿಗಳು, ಇಂಥ ವ್ಯಾಯಾಮಗಳನ್ನಿ ಡಬೇಕು. 


ಈಯತ್ತೆಯಂತೆ ಶಿಕಣ ಕೊಡುವ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ಶರೀರ ಶಿಕ್ಷೆಯಲ್ಲಿ 
ವೆಚ್ಚು ಮಾಡುವ ವೇಳೆಯು ಕೆಳಗಿನಂತಿರಬೇಕು. ಒಂಡು ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ಮಾಡುವ 
ವ್ಯಾಯಾಮ ಸಾಧಾರಣವಾಗಿ ಕೆಳಗೆ ಹೇಳಿದಂತೆ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ ರೀತಿಯಿಂದ 
ಬಳಕೆಯಲ್ಲಿ ತರಬೇಕು. 


ಯತುಮಾನದಂತೆ, ಅಭ್ಯಾಸದ ಪತ್ರಿಕೆಯಲ್ಲಿ ಅವಶ್ಯವಿರುವ ಹೆಚ್ಚು ಕಡಿಮೆ 
ಗಳನ್ನು ಶಿಕ್ಷಕನು ಮಾಡಿಕೊಂಡು, ವ್ಯಾಯಾಮದ ಕೆಲಸವನ್ನು ವಿಕ ವಿಷಯ 
ಗಳಂತೆ ತಪ್ಪದೆ ಸಡಿಸಬೇಕು. 


ಚಿಕ್ಕಮಕ್ಕಳಿಗೆ 
ಕಾಲ-ಗ೧ಿ೫ ನಿಮಿಷ 
೬ ನಿಮಿಷ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ ದಿನಾಲು 
೪ .. ಕವಾಯಿತು. Fy 
೫ ತಾಲದವ್ಯಾಯಾಮ ೨ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ. 
೫ °° ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟ ೪, 3 


೧ನೇ ಈಯತ್ತೆಯ ಮಕ್ಕಳಿಗೆ- 


ಕಾಲ-.೨೦ ನಿಮಿಷ, 


೬ ನಿಮಿಷ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ ದಿನಾಲು 

೪ , ಕವಾಯತು FR 

೩ ,, ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 

೩ ,» ಕೋಲಾಟ ೩, Re 

೭ , ಲಾಠೀವ್ಯಾಯಾಮ ಬ ಸಾ ಗ 

೭ ೫ ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟ ೪ 33 
ತಿನೇ ಈಯತ್ತೆ 


ಹಾಲ-೨೫ ನಿಮಿಷ 


೬ ನಿಮಿಷ ಸಾಮಾನ್ಸು ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ದಿನಾಲು 

೪ ,, ಕವಾಯತು 3 

೩ ಸಾಂಘಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ: 
ಛಿ. 

೩ ನಮಸ್ಕಾರ ೩, 33 

ಶ್ರ ಸ್ಯ ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ಕ್ಯ 

೩ 9» ಕೋಲಾಟ ೩ 9) 9» 

A ಲಾಠೀ ವ್ಯಾಯಾಮ ನ 1; 

೯ ; ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟಿಗಳು ೪ Rr 


ತಿನೇ ಈಯತ್ತಿ-- 


'ಕಾಲ-೩೦ ನಿಮಿಷ 


6 ಜ್ರ ಚತ್ರ ಖ್ತ್‌ ೧. ೧ 


೧೦ 
೧೦ 


'೪ನೇ ಈಯತ್ತೆ 


ಹಾಲ-೩೫ ನಿಮಿಷ 


೧೦ 
೧೦ 


೫ನೇ ೬ನೇ ಈಯತ್ತಿ- 
ಕಾಲ-೪೦ ನಿಮಿಸ 


೫ ನಿಮಿಸ 


೧೦ 
೩ 


೫ ೫ ೫ ೫ 6% &% 


ನಿಮಿಷ 


9. 


9° 


೨3 


ನಿಮಿಷ 
33 


3) ` 


೨9 


99 


9೪ 


9» 


೨3 


99 


>» 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆ 


ಕವಾಯತು 

ಸಾಂಧಿಕ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ನಮಸ್ಕಾರ 
ಲಾಠೀ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಲೇಮೀಮ 

ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟಿ 


2] 


ಇಮಾನ್ನ ಚಟುವಟಿಕೆ 
ವಾಯತು 

ಸಾಂಭಕ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ನಮಸ್ಕಾರ 

ಲಾಠೀ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ತಾಲದ ವ್ಯಾಯಾಮ 
ಲೇಮೀಮ 

ಸಾಮಾನ್ಯ ಆಟಿ 


[U0 


ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು 


ಕವಾಯತು 
ಸಾಂಬಕ ವ್ಯಾಯಾಮ 


ದಿನಾಲು 


39 


೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 


93 9» 


ಸಾಠೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 


39 ೨2 


>» ೨) 


1. ಓ ೫ ಈ 


೨) 91 


ದಿನಾ 


ಸಾರಿ ವಾರದಲ್ಲಿ 


39 33 


99 >» 
99 29 


399) 9೨ 


ದಿನಾಲು 


3) 


೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 


೩ ನಿಮಿಷ ನಮಸ್ಕಾರ ೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 
೪, ಆಸನ ಈ 
೪, ತಾಲಬದ್ದ ವ್ಯಾಯಾಮ 1 ` 
೪, ಲೇಮೀಮ Gt yr 21 

೫ , ಲೋಡು ( ಜೋಡಿ ) ಶೆ ಸ 
೫ ಛಡಿ ೨ , ಭ್ಯ 

೫ ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ 3» 4 
೧೩ ; ಲಾಠಿಯ ಕವಾಯತು ೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ; 
೧೩ ;, ಆಬೆಗಳು ಶಾ ಫಳ 

೭ನೇ ಈಯತ್ತೆ.. 
ಕಾಖ-೪೫ ನಿಮಿಷ 

೫ ನಿಮಿಷ ಸಾಮಾನ್ಯ ಚಟುವಟಿಕೆಗಳು ದಿನಾಲು 
೧೮. ಕ್ಟ ಕವಾಯತು ಸ 

೩ » ಸಾಕ ವ್ಯಾಯಾಮ ೩ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 
ಕ್ಸಿ ನಮಸ್ಕಾರ ೩. ಸ 33 

೪ ;, ಆಸನಗಳು ತಿ 33 
ಛೆ ಲಾಠೀಕವಾಯತು ಎ 33 

೬ ್ಯ ಲೋಡು( ಬೋಡಿ ) ೨ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 
೬ ಲಾಠಿಯ ಲಗ್ಗೆ ಹ 13 
೬, ಛಡಿ ೨; 33 
೧೫ ;, ಆಟಿಗಳ ೪ ಸಾಕೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 
೧೫ ,, ಪರೀಕ್ಸೈೆ ವಿಷಯ ೨ ಸಾರೆ ವಾರದಲ್ಲಿ 


ಪರಿತಿಷ್ಟ ೫ 
೨ 


ಬೈ ಲಾಟಿಗಳ ಗುಣಪತ್ರಿಳೆ 


ಬೈಲಾಟಿಗಳ ಪಂದ್ಯಾಟವನ್ನು ನೆರವೇರಿಸಿದ ನಂತರ, ಪ್ರತಿಯೊಂದು ಆಟಿಗೆ 
ಇಲ್ಲಿ ಯಾವ್ಯಾವ ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಎಷ್ಟೆ ಷ್ಟು ಗುಣಗಳು ದೊರೆತಿರ. ವವೆಂಒದನ್ನು 
ವ್ಯವಸ್ಥಿತವಾಗಿ ಬರೆದು ಆಟಿದ ತೀರ್ಪನ್ನು ಹೇಳಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ; Ne, 
ಬೇಕೆ ಬೇಕೆ ಆಟಿಗಳ ಬೇರೆ ಬೇರೆ ಉಪಯುಕ್ತ ಪಟ್ಟಿಗ"ನ್ನು ಸಿದ್ಧಪಡಿಸಬೇಕಾಗು 
ವದು. ಕುಂಟಾಟ್ಕ ಹುತುತು, ತಿಳ್ಳಿ ಮತ್ತು ಸ ಇವುಗಳ ಪಟ್ಟಿ ಗಳು ಒಂದೇ 
ರೀತಿಯಾಗಿರುವವು. ಚಿಣಿಫಣಿ ಪಟ್ಟ ಯಖ ಸ್ವಲ್ಪ ಬೇರೆ ಸ 


ಕೆಳಗೆ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ಪಟ್ಟಿಗಳು ಪುಸ್ತಕದೊಳಗೆ ಕೊಟ್ಟಿರುವ ನಿಯಮಕೃನು 
ಗುಣವಾಗಿಯೇ ಬರೆಯಲಾಗುವವು. 


ಈ ನಿಯಮಗಳಿಗನುಸರಿಸಿ, ಈ ಆಟಗಳನ್ನು ಆಡಬೇಕು; ಆದರೆ ಆಡುವ 
ಅವಧಿಯನು ಫಿ ಮಾತ್ರ ೮ ನಿಮಿಷಗಳ ಬದಲಾಗಿ, ೨೦ ನಿಮಿಷ ಬೆಳೆಸಿ ಆಡುತ್ತಾರೆ; 
ಮತ್ತು ಆ ವೇಳೆಯಲ್ಲಿ ೨೦ ನಿಮಿಷಗಳ ವರೆಗೆ ಆಟಿ ನಡೆದೇ ಇರುತ್ತದೆ. ನಡುವೆ, 
ಎಲ್ಲ ಆಟಿಗಾರರ ಆಟಿ ಹೋದರೂ, ತಿರುಗಿ ಎದ್ದು ಅವರು ಆಡುವರು. ಇಂಥ 
ಆಟಗಳಲ್ಲಿ ಎಲ್ಲ ಆಟಿಗಾರರ ಆಟಿ ಹೋದರೆ, ಒಂದು ಉಪ್ಪು ಆಗುವದು, ಮತ್ತು 
ಅದಕ್ಕಾಗಿ ೨೦ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹೆಚ್ಚಿ ಗೆ ಹಿಡಿಯುವರು, ಅಂದರೆ ಮಿಶ್ವವಿಷಯಗಳ 
ಬದಲಾಗಿ, ಆ ಸ್ಥಳದಲ್ಲಿ ಉಪ್ಪಿನ “ದೆಸೆ ಯಿಂದ ೨೦ ಗುಣಗಳನ್ನು ಹಿಡಿದು, ಎಲ್ಲ 
ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಬೇಕಾಗುತ್ತ ದೆ. ಈ ಆಟದಲ್ಲಿ ಅಲಕ ತ್ಯೆ ಅವಕಾಶವಿರುವ. 
ದರಿಂದ, ಹಾಗೆ ಆಗಬಾರದೆಂಬುವೆ ದೃಷ್ಟಿಯಿಂದ ೮ ನಿಮಿಷದ ಮತ್ತು ಆಟಿದವರು 
ತಿರುಗಿ ಎದ್ದು ಆಡಬಾರದೆಂಬುವ ಆಟವೇ ಹೆಚ್ಚು ಸರಸವಾಗಿರುವದು. ಈ 
ಕಾಲಕ್ಕೆ, ಇದೇ ಪಟ್ಟಿಯನ್ನೇ ಅದರೊಳಗೆ ಉಳಿದಿರುವ ವೇಳೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದ 
ಉಪ್ಪುಗಳ ಸಂಖ್ಯೆಯನ್ನು ಬರೆದು ಇಡಬೇಕಾಗುತ್ತದೆ. 


೧೦ 


ಸಂದ್ಯಾಟದ 


ಗುಣಪತ್ರಿಕೆ 


( ಕುಂಟಾಟ, ಖೋ, ಹುತುತು ಮತ್ತು ತಿಳ್ಳಿ ) 


ಪಂದ್ಯಾಟದ ಹೆಸರು 


ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 
ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು ... 


ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 





ಸ್ಥಳ ತಾರೀಖು ಇ 
ಸಂಘದ ಹೆಸರು ವಿರುದ್ದ .. ಸಂಘ 
ಆಟಿಗಾರರ ಹೆಸರು 
ಸಂಘ ಬ ಯ ಸಂಘ ೫ ಕ 
೧ , ಹಿರೇ ಹು. ೧ ಹಿರೇ ಹು. 
ಪಿ ೨ 
ತ (ಇಂಡ ೩ 
೪ 9 ೪ ಅ 
೫ ೫ 
೬ ೬ 
೭ ೭ 
೮ ೮ 
೯ ಜು ಮಜ ೯ ಹ 
೧೦ ಕಾದಿಟಿ ಶೆ ೧೦ ಕಾದಿಟ್ಟ 
ಆಟ ೧ ಆಟ ೧ 
ಆಟಕ್ಕೆ ಆರಂಭ ಆಟಕ್ಕೆ ಆರಂಭ 
ಆಟ ಮುಗಿತ. ಆಟಿ ಮುಗಿತ. 
ಆಟಿ ಹೋದವರು ... ಆಟ ಹೋದವರು 
ತಪ್ಪುಗಳು ತಪ್ಪುಗಳು 
ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು ... ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು 


ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು ... 


ಆಜಿ ೨ 


ಆಟ ಆರಂಭ 


ಆಟ ಮುಗಿತ. 
ಆಟಿ ಹೋದವರು 
ತಪ್ಪುಗಳು 
ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು 
ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 
ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು.... 


ಆಟ ೨ 


ಆಟಿ ಆರಂಭ 
ಆಟಿ ಮುಗಿತ 
ಆಟಿ ಹೋದವರು 
ತಪ್ಪುಗಳು 
ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು 
ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 
ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು... 





ಆಜಬಿ&೩ 


ಆಟಿ ಆರಂಭ 


ಆಟಿ ಮುಗಿತ. 
ಆಟಿ ಹೋದವರು 
ತಪ್ಪುಗಳು 
ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು .. 
ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 

ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು.... 


ಅವಶ್ಯವಿದ್ದರೆ 
ಆಟಿ ೩ 
ಆಟಿ ಆರಂಭ 
ಆಟಿ ಮುಗಿತ 

pS ಆಟಿ ಹೋದವರು 

ತಪ್ಪುಗಳು 

ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳು 

ಉಳಿದ ವೇಳೆ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪು 


ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು.... 


ಹಾ ವಾ ನಾ ರಾನಾ ನಾನಕಾಾಸಾಕಾಸಾಸಾೂಾ/:ೂ:;-ೂ"“್ಷ್ದಾಗಯಾಸಾಘಾಗಾೂಗ)ಉರಾನಾಣಾಣಘಾಗಾಾಘ):- ಗ/ಉಳಷ ಇಷ ಸೂ ವರಾನ ಕಾಸಪಾನ ವಾ 


ಬಲ್ಲ ಆಟಗಳ ಗುಣಗಳು 


ಎಲ್ಲ ಆಟಗಳ ಗುಣಗಳು 





ಆಡಿಸುವವರ ಅಂಕಿತ 


ಗುಣಗಳಿಂದ ಗೆಲವು 


«+ 


೧೨ 


ಬಸ್ಪಣೆ:-- ೧ ಕುಂಬಾಟಿದಲ್ಲಿ ಆಟಿ ಹೋದಂಥ ಆಟಿಗಾರನ ದೇಸೆ 
ಯಿಂದಾಗಲಿ, ಉಳಿದ ವೇಳೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದಾಗಲಿ, ಉಪ್ಪು ಹೊರಿಸಿದ ದೆಸೆಯಿಂ 
ದಾಗಲಿ, ಕುಂಟುವ ಗುಂಪಿಗೇ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು. 


೨ ಖೋ ಆಟದಲ್ಲಿ ಆಟಿ ಹೋದ ಆಟಗಾರನ ಸಲುವಾಗಿಯಾಗಲಿ, ಉಳಿದ 
ವೇಳೆಯ ಸಲುವಾಗಿಯಾಗಲ್ವಿ, ಉಪ್ರ ಸ ಹೊರಿಸಿದ್ದ ಕ್ಯಾಗಿಯಾಗಲಿ, ಕುಳಿತ 
ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟು, ಅವರಿಂದಾದ ತಪ್ಪುಗಳಿಗಾಗಿ ಗುಣಗಳನ್ನು 
ಕಳೆದು ಆ ಮೇಲೆ ಬಟ್ಟು ಗುಣ ಕೂಡಿಸಬೇಕು. 


೩ ಹುತುತು ಆಟದಲ್ಲಿ ಆಟಿಹೋದಂಥ ಆಟಗಾರರ ದೆಸೆಯಿಂದ ವಿರುದ್ಧ 
ಗುಂಪಿನವರಿಗೆ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೊಡಬೇಕು; ಉಳಿದ ವೇಳೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದ ಅಥವಾ 
ಉಪ್ಪು ಹೊರಿಸಿದ್ದರ ದೆಸೆಯಿಂದ ಆಯಾ ಸಂಘದವರಿಗೆ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೊಡ 
ಬೇಕು. 


೪ ತಿಳ್ಳಿಯಾಟದಲ್ಲಿ ದಾಟುವವರಿಗೆ ದಾಟಿದ ಮನೆಗಳ ದೆಸೆಯಿಂದ, ಉಳಿದ 
ವೇಳೆಯ ದೆಸೆಯಿಂದ ಅಥವಾ ಉಪ್ಪಿನ ಸಲುವಾಗಿ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೊಟ್ಟು, ಆಟಿ 
ಹೋದಷ್ಟು ಶೆ ಜನರ ಗುಣಗಳನ್ನು ಕಳೆದು, ಗುಣಗಳನ್ನು ಕೂಡಿಸಬೇಕು. 


ಪಂದ್ಯಾಟಗಳ ಗುಣಪತ್ರಿಕೆ 


( ಚಿಣಿ ಫಣಿ) 
ಸ್ಥಳ ಎ. ದಾ ಕಾ ಕ ತಾರೀಲಮ ಎರು ರ್ವ ಯ್ತು ಎಷ್ಯಾ 
ಸಂಘದ ಹೆಸರು. ಎ.ಎ ವಿರುದ್ಧ ದಾ ಡಾ ಸಂಘ 
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ಆ ಕಾವಾ "ವವು? ಮಾಮಾ pe ಹ ಹ —— ಆಪ್‌ ಕಣಾ, 
೯ ಹ... ೧ 166645. 3ನ. 7 ಕರಾ ಸಾ et ಹ 








2೬ 
o 

Ka 
| 
| 
| 


ಎ, ಡೂ ಆಟಿ ೧ ಆಟಿ ೨ ಆಟ ೩ ಒಟ್ಟು 
ಎಣ — — ಹಿರೇಹುದ್ದರಿ ತ ಆ... ೫ 


_—_—___—_ C—O ಕಾಸಾ ಾ,೨೧೨೨೧೧್ಠ೧೬/1ಆ್ರ ರಾ ೧ಐ೧%್ಪ55 ಛಾಸಾಲಾಲಂಿ, ಉದ ೧೬೧೫ ಹಾಲಾ 


“arses eld 
| 
| 
| 
| 
| 
| 


೨ 
0 
| 
| 
| 
| 


ಕಾದಿಟ್ಟಿ ಎಡ ಎದ ದಡ ದದ 


ಒಟ್ಟು ಗುಣಗಳು ಜಟ ಟ್‌ ಫೀ ಚಚಚ್ಪ್ಪ್ಮ್ಹ ಚ ಚಚ 
































ಜಾತಾ ಸಜ ತ ಹ — ಸಂಘದ ಎ «ಎ ಗುಣಗಳಿಂದ ಗೆಲವು 
— ಎಣ —— —ಸಂಘದ ಹಿರೇಹುದ್ದರಿಯ ಅಂಕಿತ -- ದದ ಜಡ 
Bw ಸಂಘದ ಹಿರೇಹುದ್ದರಿಯ ಅಂಕಿತ ಎಷ್ಟ ಜಾ ಡ್ಯ 


ಹಿಂದುಸ್ಥಾನೀ ಶಬ್ಧ ಸಗಳ ಅರ್ಥವನ್ನು 


ಪರಿತಿಸ್ಟ ೬ 


ಹಿಂದುಸ್ಥಾನೀ ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥ 


ಕ್ವುನುಸ ಸರಿನಿ ಕೊಡಲಾಗಿದೆ. 


ಸಾವಧಾನ 
ಬಕ 
ಹುಷ್ಕಾರ 
ಕತಾರ 
ಕದಂ 
ಖೋಲ 
ಆರಾಮ 
ದಹಿನೆ 
ಬಾವ 
ನಿಗಾಹ 
ಸಾಮೂ 
ನಾಪ 
ಲೇವ್‌ 
ಹಾತ 
ಸೀಚೆ 
ಛೋಟಾ 
ಒಕಸೆ 
ಗಿನ್‌ತಿ 
ದೋ 
ತೀನ 

ಇರ 
ಆಗೆ 


ಲಕ್ತಿಸಿರಿ 


= ಒಂದು. 


pe ತೆಗೆದುಕೊಳ್ಳಿರಿ. 


ಎಚ್ಚರಿಕೆ. 
ಸಾಲು. 
ಹೆಜ್ಜೆ. 
ಬಿಚ್ಚಿರಿ. 
ವಿಶ್ರಾಂತಿ. 
ಬಲ. 

ಎಡ. 
ದೃಷ್ಟಿ. 
ಎದುರಿಗೆ. 
ಅಂತರ. 


= ಸ್ಸ. 


ಕೆಳಗೆ, 


ಸಣ್ಣ ಆ 
2೨ 


ಒಂದರಿಂದ. 


= ಅಂಕೆ ಬಣಿಸೆರಿ. 


| 


ಎರಡು. 


= ಮೂರು. 


ತ್‌ ನಾಲ್ಕು. 


ಮುಂದೆ. 


ಪುಸ್ತಕದಲ್ಲಿ 


ಜೂಬ 
ಜೈಸೆಥೆ 
ಬನೋ 
ನಮಸ್ತೆ 
ಖಲಾಸ್‌ 
ಫೈಲ್‌ ಜಾವ 
ಗರ್ದನ್‌ 
ಛಾತಿ 

ದಂಡ 
ಕಮರ 
ಪಾವ 
ತೋಲ 


ಬಂದಿರುವ 


ಸಂದರ್ಭ 


ಅರ್ಥತಿರುಗಿ 
ತಾಲದಂತೆ, ತಾಲ 
ದಿಂದ. 

ಬೇಗ. 
ಸಾವಕಾಶವಾಗಿ. 
ಹೆಚ್ಚುವೇಗದಿಂದ 
ಬಹಳ ಬಲವಾಗಿ, 
ಮೆಲ್ಲಗೆ. 

ಗಾಳಿ ( ಗಾಲಿ 

) 


ಸಮ ಸ್ಕ್ಯಾರ. 
ಮುಗಿತ. 
ಚದರಿಹೋಗು. 
ಕುತ್ತಿಗೆ. 

ಎದೆ. 

ರಟ್ಟೆ, ಫೆ. 


ಲ 


ಇ ಟೊಂಕ. 
= ಕಾಲು. 


ತೂಕ. 


ಪೀಠಛೆ 
ಬೀಚ 
ಬಾಜು 
ತರಫ 

ಓರ 

ಖುಕ್‌ 
ನೀವು 
ಸೋನ 
ಪಾದ 

ಹಸ್ತ 
ಊರ್ಧ್ವ 
ಗರುಡ 
ವಾತಾಯನ 
ಅಂಗುಷ್ತ ಕ 
ಉತ್ಯಟಿ 
ಉತ್ಥಿತ 
ಪದ್ಮ 
ಯೋಗಮುಬ್ರಾ 


ಬಕ 

ಉಷ್ಟ್ರ) 
ಅರ್ಕರ್ಣ 
ಧನುಸ್‌ 
ಪಶ್ಚಿಮೋತ್ತಾನ 


ಅರ್ಥ 
ಮತ್ಸೇಂದ್ರ 
ಸಿಂಹ 
ಉತ್ತಾನ 
ಸುಪ್ತ 
ವಜ್ರ 
ಸರ್ವಾಂಗ 


ನ 
— 


py 
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ಹಿಂದೆ. 
ನಡುವಿನ, ನಡುವೆ. 
ಬದಿಗೆ. 


= ಬದಿಗೆ. 


— 


ಇ ಕೈ. 


| 


(| 


1 


|| 


|] 


1] 


ಬದಿಗೆ. 

ನಿಲ್ಲು, ಹೊರಳು. 
ಅರ್ಥ. . 
ಮೂಲೆ. 

ಕಾಲು. 

ಮೇಲೆ. 
ಗರುಡಪಶ್ಚಿ. 
ಕಿಡಿಕೆ. 

ಹೆಬ್ಬಟ್ಟು. 
ಎತ್ತಿದಟೊಂಕ. 
ಎತ್ತರಿಸಿದ. 
ಮಲ. 
ಯೋಗೀ ಜನರು 
ಸಾಧಿಸುವ ಸ್ಥಿತಿ. 
ಬಕಪಕ್ಷಿ. 
ಒಂಟಿ. 

ತಿನಿಯ ವರೆಗೆ. 
ಧನುಷ್ಯ. 
ಹಿಮ್ಮೆಗೈಲಿಂದ 
ಮಣಿತ. 

ಅರ್ಧ. 
ಮುನಿಯಹೆಸರು. 
ಸಿಂಹ. 
ಎತ್ತರಿಸಿದ. 
ಮಲಗಿದ. 

ವಜ್ರ. 

ಎಲ್ಲ ಶರೀರ. 


ಶಸನ 
೨ 


ಕ್ರಿಯೆ 
ಚಪಲತಾ 


ಸಮಾಲ ಮಾ 


ತಾನಾ ದೇನಾ 
ಪೇಟ 
ಮೇರು ದಂಡ 


ತಾಡ 
ಆಸನ 
ಪವಿತ್ರಾ 


ನೀಧಿ 
ಉಲಟಿ 
ಘುಮಾವ 
ಜಂಗ 
ಬಗಲ್‌ 
ಬೇಲ 
ಪಲಟಿ 
ಫಲಾಂಗೆ 
ಚೌಮುವಿ 
ಲಪೇಟ 
ಸಲಾಮು 
ಬಫೆ 

ಆಡಿ 
ಗೋಲ 
ಬೈಠಕ 
ಮೇಕೂಫ 
ಮುಹ 


ಉಸಿರಾಡಿಸು 
ವಿಕೆ. 

ಸಲುವಾಗಿ. ' 
ಚಾಪಲ್ಯ, ಚುರು 
ಹುತನ. 

ಕಾಯು, 
ಕಾಯೋಣ. 

ಹಿಗಿ ಸಸುವಿಕೆ. 
ಹೊಟೆ 
ಬೆನ್ನುಹುರಿ, ಬೆನ್ನೈ 
ಲುಬು. 
ತಾಲವೃಕ್ಟು. 

ಹಳ್ಳಿ ೈರುವಿಕೆ. 


= ಕಾಲಿನ ವಿಶಿಷ್ಟ 


ಮೆ ಟ್ಟು. 

ಸರಳ. 

ಉಲಟ. 
ತಿರುಗಿಸಿರಿ. 
ದಂಡದ ಮೇಲೆ. 
ಬಗಲಿನಲ್ಲಿ. 
ಬಳ್ಳಿ. 


= ಪಲ್ಲಟ ತಿರುಗಿಸು, 


ಜಿಗಿತ. 

ನಾಲ್ಕು ಮುಖ. 
ಸುತ್ತುಹಾಕು. 
ನಮಸ್ಕಾರ. 
ಸ್ಕಳದಲ್ಲಿ. 

ಅಡ್ಡ. 
ವರ್ತುಲಾಕಾರ, 
ಕೂಡ್ರೋಣ. 
ನಿಲ್ಲುವದು ಜು 
ಮುಖ. 


೧೬ 


ಮತ್ಸ್ಯ = ಮೀನು. ಮೋಮಿಯಾ = ನಕಲುಮಾಡು, 
ಚಕ್ರ = ಗಾಲಿ. ನಟಿಸು, 

ಸರ್ಪ = ಹಾವು. ಡಗನಾಮಿ = ಮೋಹಕವಾದ 
ಶಲಭ = ಚಿಟ್ಟಿ. ( ಡಗನಾ) ನಡಿಗೆ. 
ಮಯೂರ = ನವಿಲು. ಗಜ = ಆನೆ. 

ದೀರ್ಫ = ದೊಡ್ಡ. ಪುತಳಾ ಇ ಪ್ರತಿಮೆ. 

ಗೆಲೆ = ಹೆಗಲಿನ ಮೇಲೆ. ಶೇರ ಧ್ವಒ = ಹುಲಿಯ ನಡಿಗೆ. 
ಮಿಲಾಫ ಎ ಕೂಡಿಕೆ. ದಸ್ತಪಾವ = ಕೈಕಾಲು. 
ವಚೇದಾರ = ಸುಂದರ. ಚಂದ್ರವಟಿ = ವರ್ತುಲಾಕಾರ 
ಜೋಹರ = ಕುಶಲತೆಯ. ( ಚಂದ್ರದಂತೆ. ) 


ಟಿಪ್ಪಣಿ ಲೇಬುಮದೊಳಗಿನ ಶಬ್ದಗಳ ಅರ್ಥ ಇನ್ನೂ ನಿಶ್ಚಿತವಾಗಿಲ್ಲ ? 
ಆದರೆ, ಸಾಮಾನ್ಯ ಅರ್ಥವಾಗಬೇಕೆಂದು, ಮೇಲಿನ ಶಬ್ದಗಳನ್ನು ಕೊಡ 
ಲಾಗಿದೆ. 


ತಮಾಚಾ = ಎಡಗಿನಿಯಗಡ್ಡೆ  ಬಾಹಿರಾ = ಬಲಗಿವಿಯಗಡ್ಡೆ 
ಜನೋಯಿ = ಜನವಾರದ ಹಾಗೆ ಸೀರ ಇ ತಲೆ, 
ಮುಂಢಾ = ಹೆಗಲು. ಅಣಿ = ಚುಚ್ಚುವಿಕೆ. 
ಘೂಟನ = ಮೊಳಕಾಲು. ಮಿಲ್ಲತ್‌, = ಕೂಡಿಕೆ. 
ಅಂಗುಲಿಯೋಪರ - ಮುಮ್ಮಡಿಯ ವಿಕಪಾಂವಪರ ಇ ಒಂದು ಕಾಲಿನ 
ಮೇಲೆ ಮೇಲೆ 
ಚಲನಾ (ಚಲೋ)- ನಡೆಯಿರಿ ಕೂದನಾ (ಕೂದೊ) ಜಿಗಿಯಿರಿ 
ದೌಡನಾ (ದೌಡೊ) ಓಡಿರಿ. ಹಾತ ಓರ ಪಾಂವ ಇ ಅಂಬೆಗಾಲು 
ಲಂಗಡ = ಕುಂಟುನಿಕೆ ಪರ ಚಲನಾ ಹೆಚ್ಚಿ ನಡಿ. 
ರುಟಿಕನಾ = ರುಟಕಿಕೊಡು ಯೋಣ. 
ಗೀರಪಡ = ಉರುಳಿರಿ. ಪಟಿಕ್‌ನಾ = ಅಪ್ಪಳಿಸು. 
ಹ ಸಟತೆ = ಬರೆಯುತ್ತ. ಬಾಳಿ ದೇಕರ ಇ ಚಪ್ಪಾಳಿ 
ಮಿಲಾಕರ = ಕೂಡಿಸಿ ಹೊಡೆದು 


ಪಾಂಚ, ಛೇ, ಸಾತ, ಆಶ, ನವು, ಇ ಐದು, ಆರು, ಎಳು, ಎಂಟ್ರಿ ಒಂಭತ್ತು, 
ದಸ್‌, ಗ್ಯಾರಾ, ಬಾರಾ. ಹತ್ತು, ಹನ್ನೊಂದು, ಹನ್ನೆರಡು, 


